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z évszakváltozással valami új. 
valami más kezdődik. Kipat¬ 
tan a fák rügyeiből, kihalljuk 
a madarak énekéből, érezzük 
a levegő semmihez nem 
hasonlítható illatában, amely 
a melegebb, szebb napok 
közeledtét jelzi. Érzitek már 
a tavasz erejét? Mi igen! 

Ezt az energiát szeretnénk megosztani Veletek is. Találkozót 
szerveztünk Nektek Kiss Virággal is. akitől megtudhatjátok, 
hogyan válaszolhattok a tavasz kihívásaira és hogyan találhattok 
magatokban energiát ahhoz, hogy megkezdjétek az edzést. Ha 
motivációt kerestek az aktív életmódoz. változtatni szeretnétek 
szokásaitokon, étrendeteken, úrrá akartok lenni az otthoni ren¬ 
detlenségen - olvassátok el a cikkeinket! 

Áprilisban csodás lakoma vár ránk. a húsvét. Mindenkinek 
készítettünk valamit a húsvéti reggelire. Kóstoljátok meg a 
finomságainkat! Ez a tavaszi szám új. áttekinthető változat - 
bán - nemcsak ízletes ételek készítésére, aktív életmódra és az 
ismeretlen felfedezésére buzdít, hanem arra is. hogy együtt még 
jobban örüljünk a pillanatnak! 
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INTERJÚ 
KISS VIRÁG 

bikini,fitness 
világbajnokkal 

A 26 ÉVES KISS VIRÁG 2016 ŐSZI VERSENYSZEZONJA EGY IGAZI 
DIADALMENET, HISZEN A160 CM ALATTI HÖLGYEK KÖZÖTT, BIKINI 
FITNESZ KATEGÓRIÁBAN FELKÉSZÍTŐ EDZŐJE, BERKES LÁSZLÓ 
PROGRAMJÁT KÖVETVE MINDENT MEGNYERT! ÖSSZESEN 8 
NEMZETKÖZI VERSENYEN INDULT ÉS LETT ARANYÉRMES, EZEN FELÜL 
PEDIG TEUESÜLT A LEGNAGYOBB ÁLMA, MEGSZEREZTE A PROFI 
VERSENYZŐI STÁTUSZT! 

Hogy kerültél a testépítés világába? 

Gyerekkorom óta sportolok, ennek köszönhető, hogy jó alapokkal érkeztem a 
testépltés, azon belül pedig először a fitnesz világába. Egy bokaszalag-szakadás 
azonban más irányba terelt, így kerültem a bikini fitness versenyzők közé, ahol 
testfordulók vannak ugyan, amiben jobb voltam, dinamikus mozgás azonban 
már nincs. 2012-ben úgy indultam el egy versenyen, hogy ha két egyetem 
mellett megnyerem, akkor van keresnivalóm ebben a sportban, ha nem, 
akkor maradok hobbi konditerem-látogató. Gyerekkoromban volt egy álmom: 
hazavinni egy kupát! Ami egészen 2012-ig nem sikerült ám az első bikini fitness 
versenyemet megnyertem, és rögtön tudtam, megtaláltam azt a sportágat 
amiben ki tudok teljesedni. 2013 óta az IFB8 (International Federation of Bo- 
dybuilding and Fitness) szövetség keretein belül versenyzem, és a legnívósabb 
nemzetközi versenyeken indulok. Szeretném hangsúlyozni, ebben a sportban 
az alapok elengedhetetlenek. Nem szeretem azt, amikor valaki azt kommuni¬ 
kálja, hogy 8-10 hónap alatt fel lehet készülni egy ilyen versenyre. Ez nem igaz. 
Ebben évek munkája van. Főleg, ha valaki nemzetközi színpadra készül. 

Melyik eredményedre vagy a legbüszkébb? 

Az egész 2016-os őszi szezonomra! Szeptember 23-án léptem először színpadra 
Barcelonában, az egyik legnagyobbnak számitó európai fitneszversenyen. az 
Arnold Schwarzenegger nevét viselő Arnold Classic Europe-on, ahol a -160 
cm bikini fitness kategóriában első helyezett lettem, Így 2013 után immáron 
másodjára, 2016-ban is az én nyakamba akasztották az aranyérmet. Szeptem¬ 
ber 30-án Prágában, az Amatőr Olimpián indultam, ahol szintén első helyezett 
lettem a kategóriámban. Október 15-én Liverpoolban, az IFBB Diamond Cup-on 
pedig nemcsak a kategóriámat nyertem meg, de abszolút bajnok is lettem, ami 
az adott kategórián belül az összes magasság bajnoka közül a győztes, és ami 
6 automatikusan profi versenyzői státuszt eredményez. Ugyanitt elindultam az 
amatőröknek rendezett, meghívásos, pénzdíjas Elité World Cup-on, amit szin¬ 
tén megnyertem. Október 29-én megnyertem az International Bikini Fitness 
Cup-ot, 30-án a Magyar Bajnokságot november 13-án pedig Lengyelországban 
a világbajnoki aranyéremmel koronáztam meg a szezont, ezzel lezárult az 
amatőr karrierem. 

Mi a titka a sikeres versenyeidnek? 

Van egy remek edzőm, Berkes László, és egy szuper csapat akik mögöttem 
állnak és támogatnak: az edzőtársaim és a szponzorom, a piacvezető táplá¬ 
lék-kiegészítőket gyártó és forgalmazó BioTechUSA. A forma évek kőkemény 
munkája, amit az aktuális elvárásoknak, trendeknek megfelelően mindig 
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IFBB Világbajnok 
2x Arnold Classic győztes 
4x Amatőr Olympia győztes 
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Magyar Bajnok 
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finomítunk, tovább csiszolunk az adott szezonban. Ehhez jön a színpadi kisugár¬ 
zás és esetemben a „gyilkos mosoly”, ezt egy orosz oldalon olvastam magamról, 
ahol értékelést írnak a versenyzőkről minden verseny után. 

Profi versenyzőként milyen céljaid vannak? 

Az év remekül indult, mert profi versenyzőként bejutottam az ausztráliai Arnold- 
ra, amit március 17-én rendeznek meg. Csak rágondolok és libabőrös leszek! Ide 
nagyon nehéz bekerülni, mert meghívásos alapon válogatják be a versenyzőket. 
A célom most az, hogy ősszel, Las Vegasban a profi versenyek legrangosabb 
viadalán, a Mr Olympián tudjak színpadra állni. 

Az edzés mellett még mivel foglalkozol? 

Angol nyelvű politológia diplomám van, és végzős joghallgató vagyok. Minde¬ 
mellett a BioTechUSA fitnesz és sportélet szakértőjeként tevékenykedem, illetve 
nemzetközi és hazai expo-kon és szemináriumokon képviselem a vállalatot. A 
versenyzéssel eltöltött évek során edzés, étkezés és táplálék-kiegészítés terén 
rengeteg tapasztalatot szereztem, ezt osztom meg az érdeklődőkkel a cég 
ingyenes, online elérhető szakértő válaszol rovatában. Itt velem együtt összesen 
hat szakember áll rendelkezésre táplálkozás, mozgás és táplálék-kiegészítés 
témakörökben. Segítünk az érdeklődőknek, hogyan étkezzenek és eddzenek, 
milyen táplálék-kiegészítőket milyen dózisban fogyasszanak. Első kézből szerzett 
tapasztalatokkal, a saját példámon keresztül szeretnék motiválni másokat, 
ráébreszteni őket arra, hogy foglalkozzanak többet magukkal, az egészségükkel, 
hogy minél hosszabb és teljesebb életet élhessenek. Már apróbb változtatások¬ 
kal és a mozgás beiktatásával is sokat tehetünk az egészségünkért. Számomra 
ez egy fontos küldetés és mindenképpen szeretném ezen a téren is tovább 
képezni magamat 


felkészülés időszakában viszont az 
edzések száma felmegy napi 2-re. 
Délelőtt kardiózom, ami lehet taposás 
vagy lépcsőzés, heti 3-5 alkalommal, 
maximum 30 percig. Étkezés tekinteté¬ 
ben nálam nincsenek nagy hullámvöl¬ 
gyek, versenyszezonon kívül 80%-ban 
tartom az étrendem, egészségesen és 
tudatosan táplálkozom. Ilyenkor sok 
gyümölcsöt zöldséget ehetek, belefér¬ 
nek a teljes kiőrlésű rozsos termékek, 
a fűszeresebb ételek. Ha barátokkal 
megyek vacsorázni, akkor a kedvenc 
négysajtos gnocchimat rendelem! Ha 
nassolni szeretnék, akkor fehérjepor 
hozzáadásával készült édességeket 
fogyasztok, fehérjeporból ugyanis 
remek édességeket készíthetünk, nagy 
kedvencem a proteinpalacsinta. A ver¬ 
senyfelkészülés teljesen más, olyankor 
meg van tervezve a napi étkezésem, 
az, hogy mikor, mit mennyit ehetek. 
Ilyenkor elhagyom a gyümölcsöket a 
napi szénhidrát- és fehérjemennyisé¬ 
get számolom, valamint figyelembe 
veszem azt is, hogy milyen zöldségeket 
fogyaszthatok. 


Szakértőként milyen táplálék-kiegészítőket javasolsz azoknak, akik spor¬ 
tolnak, vagy csak szeretnék megőrizni az egészségüket? 

Étrend-kiegészítőt mindig megbízható forrásból, a piacon régóta jelen lévő 
márkától vásároljunk, így garantáltan biztonságos, doppingmentes, gondosan 
válogatott összetevőkből készült, tiltott szerektől mentes termékekhez juthatunk 
hozzá. Mindig személyre szabottan válasszunk, korunknak, nemünknek, egész¬ 
ségi állapotunknak és céljainknak megfelelően, és kérjük ki szakértő segítségét. 
Ma már cukor-, glutén- és laktózmentes termékek is elérhetők, illetve a vegánok 
számára is van alternatíva. A multivitamin és a C-vitamin alap, de az ásványi 
anyagok közül javaslom még a kalcium, magnézium szedését is. Fontosak a dié¬ 
tát támogató készítmények is, melyekkel fokozhatjuk az edzések hatékonyságát 
ilyen például az l-karnitin. Edzés után pedig nagyon fontos a fehérjebevitel! 

Hogyan edz és étkezik egy profi fitneszversenyző? 

A súlyzós edzés minőségében és mennyiségében is ugyanúgy néz ki verseny¬ 
szezonban és off szezonban is, azaz heti 6 edzés, 3 felsőtest és 3 lábedzés. A 


Mennyire érzed a saját felelőssé¬ 
ged, mint médiaszemélyiség? 

A közösségi média felületeimen, 
amiket személyesen én kezelek, bárki 
végigkövetheti a felkészülésemet a 
mindennapjaimat. Rengeteg pozitív 
visszacsatolást kapok itt férfiaktól és 
nőktől egyaránt akik megírják, meny¬ 
nyire inspiráló számukra, amit csinálok 
és példaképként tekintenek rám. Ez 
rengeteget jelent nekem, különösen 
a hölgyektől kapott pozitív visszajel¬ 
zések, hiszen egy nő dicsérete többet 
ér a férfiak szavánál! De az is felemelő 
érzés, hogy a 13 éves kislányt és az 50 
éves nőt is tudom motiválni. 
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■A zab természetesen gazdag bétaglúkán rostban, mely ságit csökkenteni a koleszterinszintet. 3g zab béta glukan napi bevitele csökkenti a vér 
koleszterinszintjét. így adag (40g) Nestlé Cheerios Oats gabonapebety ennek a mennyiségnek kb. egyharmadát biztosítja. A szívkoszorúér beteg 
ség kialakuláséban a magas koleszterinsziit kockázati tényété. A betegség kialakulásának több kockázati tényezőié van, és a kockázati tényezők 
egyikének megváltoztatása ö nm agába n nem feltétlenül elégséges a kedvező hatás eléréséhez, ügyeljen a változatos, kiegyensúlyozott étrendre 
es az egészséges életmódra! 
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kommunikáció és médiatudomány szakon végzett. 
2003-ban lett a Look of the Year arca. A média sok 
területén volt lehetősége kipróbálnia magát, változa¬ 
tos feladatai közül néhány: műsorvezetés, szerkesztés, 
színjátszás, filmszerepek, tánc bemutatók. Modellként 
kampányok és reklámfilmek arca, többek között 
Art'z Modell, Westend City Center, Douglas és Retro 
kampányok élén láthattuk már. 


K Wf 

Viszlát, tél...Isten 
hozott, TAVASZ 


EL SEM TUDOM MONDANI, 
MENNYIRE VÁRTAM, HOGY 
ENYHÜLJÖN AZ IDŐ, 
ELMÚLJANAK A FAGYOK, 
HOSSZABBAK LEGYENEK 
A NAPPALOK ÉS TÉLI 
ÁLMÁBÓL MINDEN ÉS 
MINDENKI ÉLETRE KELJEN. 


De valószínűleg mind így vagyunk ezzel. Hogy mióta várjuk? Én január közepe 
óta.:-) Ezt minden évben eljátszom. A januári hideget még eltűröm, pontosan 
két hétig, aztán azt gondolom, hogy túl vagyunk rajta. Már biztosan jön a 
felmelegedés. Aztán minden évben rájövök, hogy szép dolog a hit de a tény 
az tény, januárban és februárban sem adja meg magát a tél, bármennyire is 
várom a tavaszt. Egy dologra azonban jó, hogy már januárban a tavaszon tö¬ 
röm a fejem. Már ekkor elkezdek dolgozni magamon, hogy mire jó idő lesz és 
le kell venni a téli százréteges jelmezt - amiben mindenki eszkimónak néz ki, 
addigra a télen magamra pakolt tartalékoktól is megszabaduljak. Nem más a 
cél, mint mínusz 6 kiló. Igen. Bármennyire is egészségesen élek, bármennyire 
figyelek, hát ez most felszaladt. Ezzel is vagyunk páran. Ez a fránya tél... 
Megosztom Veletek az én receptem, hátha segít. Ugye azt tudjuk, hogy a 
fogyás két dolgon áll vagy bukik. Az első és legfontosabb, hogy mit és mikor 
eszünk. Ugyanis fogyásunkat 70%-ban ez határozza meg. A fogyni vágyók¬ 
nál ez ötszöri étkezést jelent. Igen, bizony. Semmiképp nem jó technika 
kiéheztetni a szervezetet, bármennyire furcsán hangzik. Természetesen az 




alap a fehérje és a zöldség. Minimális 
szénhidrát és gyümölcs, és sok-sok 
folyadék. A második legfontosabb az 
edzés, ami 30%-ban határozza meg a 
fogyást. Kardio és saját súlyos edzés, 
esetemben heti 4 vagy 5 alkalom¬ 
mal. Kicsit sem könnyű, tudom. Idő 
és energia a zsúfolt hétköznapok¬ 
ban. De hölgyeim és uraim, azt kell 
mondjam, nincs más opció. Mert 
mi a legfontosabb? Az egészség. És 
plusz kilókkal biztos vagyok benne, 
hogy a vérkép sem tökéletes és 
főként nem a koleszterin. De ha már 
egészség, akkor ahhoz, hogy bírjuk 
a sportot és a napi stresszt, igenis 
vitamin-utánpótlásra is szükség van. 
Az immunrendszer megerősítése a 
fő cél, hogy bármilyen betegségnek- 
vagy külső hatásnak ellenálljon. Jöhet 
minden, ami tölt. C, D, E vitamin, 
grapefruit csepp, vagy homoktövis 
és bármilyen immunerősítő szer, 
bármilyen formában. A patikában 
készségesen segítenek ebben. így 
leszünk tele energiával és tudjuk 
minden egyes nap közelebb hozni az 
álmainkat. Tavasszal a bőrünket is 
kell kicsit kényeztetnünk. Hölgyeknél 
nagyon fontos az arc-, dekoltázs- és 


kézápolás. Rengeteg módszer van már, amiből választhatunk. Én most 
tavasszal a hámlasztást választottam, amit mikrodermabráziónak becéznek a 
szakemberek. Hétköznapi nyelven egyszerűen a felső hámréteget lecsiszol¬ 
ják, így a bőr regenerálódó képességét és a kollagén termelést serkentik. 
Zseniális módszer, kúraszerűen is alkalmazható. Ezután pedig a vitaminos és 
csodahatóanyagos krémek is könnyebben jutnak be. Amikor már a testünk¬ 
kel és bőrünkkel is elégedettek vagyunk, a lelkünk is a helyére kerül, itt főleg 
az önértékelésre gondolok. És az új testünkre sokkal szívesebben vásárolunk 
néhány divatos tavaszi ruhát. 2017 tavaszán lesz is bőven miből szemezgetni. 
Mindenki megtalálhatja a saját ízlésének megfelelő darabot. Színvilágban ér¬ 
demes megbarátkoznunk az élénk piros és kék színekkel, de a slágerszínnek 
a sárga Ígérkezik. És nemcsak kiegészítőkben, hanem akár tetőtől-talpig. Akik 
szerették a tavalyi flatform szandálokat azoknak jó hírem van. A csúnyaci- 
pő-divat újabb extrém darabokkal örvendeztet meg minket. De a forma és 
a minta is fontos lesz. Az egész állatkertet felfedezhetjük majd ruháinkon, 
hódítani fognak az állat-minták, de akik ezt nem szeretnék, választhatnak 
a geometriai formák közül is. Tovább erősödik a leggingsek vonzereje, 
kicsit magasabb derékkal, de immár arr biztatnak minket hogy nadrágként 
hordjuk őket. VIGYÁZAT! Láttunk már néhány kínos esetet, mérjük fel, hogy 
alkatunk alkalmas-e erre és figyeljünk, hogy kellőképp vastag anyagot válasz- 
szunk. Farmer-választékból sem lesz hiány, bár nem a klasszikus darabok 
lesznek a jellemzőek. Szépen kidíszített szaggatott, mintás különlegességek¬ 
kel lehetünk divatosak. A blézereknél és a felsőknél a kerekített váll lesz a 
menő és az óriás zsebek. A legújabb őrület pedig az övre applikált táska lesz. 
Aki az elegánsabb vonalat kedveli inkább, az sokszor a mikroplisszével fog 
összefutni. Tehát izgalmas, színes, mintás, Ízes, illatos tavasz elé nézünk. 
Hölgyeim, itt a tavasz. Nincs idő késlekedni. Irány az edzőterem és egy pilla¬ 
natot sem szabad sajnálni testünk és lelkünk kényeztetésére, mert kamato¬ 
sán megtérül. A jutalom a látható eredmény, garantált jókedv és növekvő 
önbecsülés.a férfiak elismeréséről nem is beszélve. Hajrá!!! 



Egy könnyed 
finomságra vágysz? 
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A tavasz színei 

FELEJTSD EL A FEKETÉT ÉS A SZÜRKÉKET! ITT AZ IGAZI SZÍNKAVALKÁD SZEZONJA. 
HARSÁNY ÖRÖMMEL ÜDVÖZÖLJÜK A SZÍNEKET! 



2017 tavaszi-nyári divatját elsősorban az egzotikus országok és népek természetes, élénk színei 
ihlették. A harsány narancs, ciklámen és sárga az idei szezon kihagyhatatlan árnyalatai. Ha nem 
vagy még kész az abszolút színváltásra, használj kiegészítőket, például színes táskát vagy kendőt, 
vagy a szádat fesd étvágygerjesztő árnyalatúra. A bátrabbak mindent feltehetnek egy lapra, vagy¬ 
is egyetlen élénk színre! 





Gazdagon! 

AZ IDEI FÉRFIDIVAT EREDETI MÓDON KEVERI A MINTÁKAT ÉS A SZÍNEKET. 
(gy még a leghagyományosabb ruhadarabok IS ÚJ KÜLSŐT NYERNEK! 



leieptaika 

A terepminta továbbra is divatos, de 
könnyebb változatban. így nagyobb 
szabadsággal öltözhetünk tetőtől tal¬ 
pig rejtőszínekbe. 

Mtt)hökkpnlö minták 
Nem szereted az egyszínű ingeket, 
felsőket, nadrágokat? Végre itt a vidám 
kombinációk ideje. Mostantól nemcsak 
a hölgyek hordhatnak virágos ruhát. 


kotká\ ültöm 

Ha elegáns, mégis eredeti szeretnél 
lenni, válaszd a kockásmintát. 

A kockás mintát biztosan egyedivé 
tesz, mégsem túl extravagáns. 

S ttpktt pv hátizvík 

Megint úgy öltözhetsz, mint iskolás 
korodban! A hátizsákban rengeteg 
dolog elfér, a sapka pedig garantáltan 
fiatalít. 


Monokttím 

Az egyszínűén sokszínű egyéniségek¬ 
nek. Most határok nélkül hordhatod. 

Spotlost síkok 

Jó, ha egy igazi férfi kicsit lazábbá is 
teheti az öltözékét. Nem kell minden¬ 
hol nyakkendőt viselnünk! A színes 
csíkok tökéletes hétvégi megjelenést 
kínálnak. 
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divat S trendek | 



Nagyon divato 
sak a természetes 
szeplők. amiket 
a nap fest az 
arcunkra. Ez az 
eddig takarna 
tolt. szégyellni 
való hibának 
tartott elem most 
végre diadalát 
éli. Semmi nem 
fiatalít annyira. 

mint néhány 
aranyló szeplő az 
orrunkon és az 
arcunkon. 


Szépség? 

Csak természetesen! 


TAVASSZAL MEGKETTŐZÖTT 
ERŐVEL TÖREKSZÜNK 
A FEJLŐDÉSRE ÉS AZ 
ÖNMEGVALÓSÍTÁSRA. TEKINTS 
MAGADRA POZITÍVAN ÉS 
HANGSÚLYOZD KI TERMÉSZETES 
SZÉPSÉGED, HISZEN MOST EZ A 
LEGFONTOSABB. FELEJTSD EL A 
FARSANG HARSÁNY SZÍNEIT - A 
FINOM ÁRNYALATOK TEGYENEK 
MAGABIZTOSSÁ. 


A tavasz remek alkalmat jelent arra is, hogy megváltoztassuk a külsőnket. 

Rakj rendet a sminktáskádban: dobd ki a lejárt szavatosságú vagy régen vásárolt 
termékeket. Ahelyett, hogy széppé tennének, allergiát gyulladást okozhatnak, 
vagy kellemetlen helyzetbe hozhatnak - a kiszáradt szempillaspirál például 
porzik és hullik, ami nem túl esztétikus látvány. A régi szépítőszereiddel együtt 
dobd ki a régi szokásaidat is. A nők ugyanis hajlamosak arra, hogy éveken át 
változatlan formában ismételjék a sminkelésl rutinjukat. Az arcvonásaid azon¬ 
ban változnak, és a trendek is cserélődnek. Az, ami pár évvel ezelőtt jól állt nem 
biztos, hogy ma is illik hozzánk. Ha picit változtatsz a mindennapi sminkeden, 
korszerű formában építheted újjá saját szépségedről alkotott képedet és ma¬ 
gabiztosságodat Néha a rúzsunk árnyalatát vagy a szemkontúr alakját is elég 
megváltoztatnunk ahhoz, hogy frissebbé tegyük a külsőnket. 


könny ű és derem 

A kifutókra idén a ismét visszatér a természetesség. Mind a finom sminkekben, 
mind a szabad mozgásteret adó kényelmes ruhákban ezt a trendet látjuk. 
Agyakorlatban mindez azt jelenti, hogy megválhatunk a nehéz és erősen fedő 
alapozóktól - ehelyett finoman tüntessük el a bőr apró hibáit. Nyugodt szívvel le¬ 
mondhatunk a dekorkozmetikumokról a komplex ápolás javára. Ha az arcbőrünk 
állapota jó, a minimumra csökkenthetjük a sminket - elég, ha színezett arckrémet 
használunk, amely egészséges 
külsőt kölcsönöz az arcunknak. 
Mesterfokon még erre sem lesz 
szükséged, inkább könnyű kor¬ 
rektorral fedd el a bőröd hibáit. 
Ha ezt az opciót választod, 
szerezz be egy korrektor stiftet, 
amivel eltüntetheted az apró 
pattanásokat. Szükséged lesz 
highlighterre is, amivel ragyo¬ 
góvá teheted a tekintetedet. 

A szemöldök eddig erős hang¬ 
súlyt kapott, most azonban 
finomodik, volumene természe¬ 
tessé válik. 

A sűrű, természetesen növő 
szemöldök nagyon erősen fiata¬ 
lít, de csak akkor, ha a formája jól 
látható. A határozatlan vonalú és 
elhanyagolt szemöldök idén sem 
trendi. Optikai liftinget, vagyis lát¬ 
szólagos megemelést érhetünk 
el, ha highlightert viszünk fel az 
arccsontunk tetejére, az orrnyer¬ 
günkre és az ajkunk fölé. 

Ha pirosítót választunk, keressük 
a barackos és a kevéssé telt 
árnyalatokat, amiktől ragyog az 
arcunk. A csillogó száj is divatos, 
de látható csillámok nélkül. 
Világos és gyöngyházfényű rúzs 
helyett használjunk sima - nem 
gyöngyház hatású - szájfényt 


SZÉP SZEMOLDOK 


A PROFIK TRÜKKJEI 

Ha nem tudsz napra menni, mégis 
szépiákét szeretnél varázsolni az 
arcodra, arapybarna árnyalatú ceruza 
begyét érintsd o bőrödhöz a kívánt 
helyen. A legjobb, ha aranycsillámos 
ceruzát választasz. Ha jobban kedveled 
az anyajegyre emlékeztető, matt 
pettyeket válassz középbama ceruzát 
A szemöldökceruza jó választás, 
mert kemény, ezért könnyebben 
.engedelmeskedik’ a használójának 


A kipihent arc hatását erősítheted, 
ha ezüst szemceruzával kihúzod a 
belső szemzugodat. Ezt a fogást idén a 
Versace divatház népszerűsíti Kövesd 
Te is a trendet! 


Ha a szemedet szeretnéd 
kipihentebbnek láttatni, appikálj 
fémes árnyalatú szemlréjfestékel a 
szemöldököd ívére, amely az egész 
arcodat fénnyel tölti el. Ebben a 
szerepben nagyon jól megállják a 
helyüket az amny és a bamek meleg 
változatai a hideg ezüst és a rózsaszín 
árnyalatok. 


[1] FÉSÜLD! 

fésüld át a szemöldöködet speciális 
szenröldökkeféveL hogy lásd természetre 
vonalát A szemöldök vonalából kiálló 
szálakat apró ollóval rághatod vissza. 


ÍGY HASZNÁLD A SZEMHÉJTUST! 

A szemkontúrt a külső szemzugból kiindulva kezd felrajzolni. Ezután húzd a 
belső szemzugod felé. A kontúr belső része legyen vékonyabb kifelé viszont 
erősödnie kell. Rajzold fel a körvonalait. így Te határozhatod meg. miken 
hosszú és vastag lesz a kontúrvonal. A szemhéjad végén rajzolj egy rövid 
vonalat a halántékod irányába majd merőlegesen haladj vissza a belső 
szemzug felé. Végül színezd ki az így keletkezett háromszöget - és már kész 
is a tökéletes szemkonuir. 


> 

[2] MÉRD MEG 

Eogj egy szemöldökceruzát tartsd az 
orroddal párhuzamosan és állapítsd 
meg. hol kezdődik a szemöldöködJelöld 
be ezt a helyeL Ezután fordítsd úgy. hogy 
az íriszed vonala Jeleit hafadpn végig. 

és plöld be a legmagasabb pontot, 
vagyis a szemöldököd közepét. Eordítsd 
el a szemed külső sarkáig, és jelöld be 
a szemöldököd hasszátA leggyakoribb 
a túl rövid és az összenőtt szemöldök. 
Ez utóbbi esetben úgy távolítsd el a 
nemkívánatos szőrszálakat hogy 
a kimért hosszúságig tartson a 
szemöldököd íve 

[3] CERUZA 

A szemöldökceruzával a szemöldököd 
hosszát és formáját kmigálhatod. 
Nagyon fontos a megfelelő színárnyalat 
kiválasztása ha szőke vagy. 
világosbarna ceruzát válassz ha barna 
a hqjad. telt hűvös árnyalatú hantát Ne 
használj kontmsztszínü ceruzát vagy 
sötét hennát főleg ha világos a hajad. 
Az arcot uraló intenzív szemöldök 
kora lejárt, most a természetesség hívei 
vagyunk. 

[4] ZSELÉ 

Ha sűrű a szemöldököd különböző 
színekben kapható szemöldökzselé 
segíthet a formázásában amely 
ráadásul finoman színezi is a 
szemöldöködet Pótolhatatlan hiszen 
hosszú órákig a helyükön tartja a 
rakoncádan szálakat Kipróbálhatod a 
szemöldökv iaszt is amely ceruzaszerű 
stiflben kapható mellettefinom fényt is 
ad a szemöldöknek 


szépség & fittség | 






A HAJ JOTEVOI 



küzdelem igazi titánja! 

A kókuszolaj lesimítja a 
hajpikkelyeket, ráadásul 
káliummal, magnézium¬ 
mal és cinkkel látja el 
a hajszálakat. Az egész 
éjszakára használt hajolaj 
csodálatos fénnyel és 


hajkoronádat 


pikkelyek. Különösen akkor használj 
UV szűrős hajkozmetikumokat, ha 
tudod, hogy sok időt fogsz a szabad- 

A mezei zsurlóból gyógyteát vagy likőrt készíthetsz, amit „bel¬ 
sőleg" használhatsz el, vagy hajöblítő és hajpakolás formájá¬ 
ban alkalmazhatod. A zsurló káliumot és szilíciumtartalmú 
kovasavat tartalmaz, amelyek megkötik a szabadgyököket Mi 
több: a hajhullást és a haj zsírosodását is csökkenti. 















Vásároljon Colgate® fogkrémet, regisztráljon a vásárlást 
igazoló blokkal, és nyerjen Fitbit aktivitásmérőt! 


További információ és regisztráció: www.colgate.hu/promocio 
A játék időtartama: 2017. március 1-31. 


( Vásárolj legalább 400 Ft 
értékben Palmolive Naturals 
terméket és nyerj! 




PILLANATOD 


^ 250.000 Ft értékű 

Léber Barbara 
estélyi ruha utalvány 

‘A/api 

nyeremény: 


2 perc 




CSAK 2 PERC, 

MÉGIS SZÁMÍT 
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EREJE! 



Ljdomágok a 
kozmetikumok 
világából! 


AZ ÁPOLT TEST, BŐR 
ÉS HAJ FOLYAMATOS 
GONDOSKODÁST IGÉNYEL. 
A RENDSZERESSÉG 
LÁTHATÓ EREDMÉNYT 
HOZ! NINCS EGYETLEN 
ARANYSZABÁLY, AMI 
MINDENKINEK HASZNÁL. 
TUDD MEG. MIRE LEHET 
MÉG SZÜKSÉGED. 


R 

ó 


ÁZSIA MŰVÉSZETE 

Az ázsiai nők makulátlan 
bőre az egész világon 
csodálatot kelt. Pedig 
nem varázslat, hanem 
sok munka eredménye. 

A távol keleti hölgyek 
napi rutinjában kétszer 
annyi az bőrápolás, mint 
a miénkben! Európában 
a legtöbben három fázist 
alkalmaznak: a tisztítást a 
tonizálást és a hidratálást. 
Az ázsiai nők peelingek 
kettős tisztítást, tonizálást 
táplálást, hidratálást 
végeznek, és erős szelekkel 
védik magukat a nap ellen. 
Sok különböző terméket 
használnak, amelyek 
a látszat ellenére nem 
tömik el a ttálasaikat . 
hanem célzottan hatnak, 
mindegyiknek más más 
feladat jut. Egészítsd ki 
a neszeszered tartalmát 
néhány áj termékkel, 
például tápláló olajjal vagy 
termálvízzel, és figyeld a 
hatásukat! 


.Az illatok birodalma nemcsak a 
nőké! I la szakállat vagy borostát 
viselsz, használj szakállápoló olajat, 
amely hidratálja az arcszőrzetet 
és az arcbőrt ráadásul a népszerű 
kölnivizet is helyettesíti. 


ARCSZAUNA 

Méregtelenítsd a bőrödet és tágítsd 
a pórusaidat arcgőzöléssel! Főzz 
egy fazékban gyógyteát. és hajolj 
Jóié. a fejedre tegyél törülközőt. Várj 
néhány percig, majd vattakoronggal 
töröld át Végül krémezd be az 
arcodat 



Ti mit aondoltok? 

Megkérdeztük női olvasóinkat, mit 
gondolnak a férfiak arcszőrzetéről, 
íme, az eredmény! 

MILYEN ARCSZŐRZETET 
SZERETTEK A FÉRFIAKON? 


7% 

A legnagyobb meglepetés 

¥ 

legkevésbé népszerű. 

a 

0 

11% 

A korszakán jobban tetszik 
a hölgyeknek, mint a favágók 


18% 

A Vasember ismertetőjegye, 
az ún. Balbo-szakáll kedvelt 


a legférfiasabbnak ítéltek közé. 

a 

ICXj 

w 

26% 

A hosszabb, néhány 
hetes szakáll az egyik 
legnépszerűbb típus. 


38% 

A néhány napos, 
egyformára vágott borosta 
a nők kedvence. 
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5 PENGE 
A TÖKÉLETESEN SIMA 
BOROTVÁLKOZÁSÉRT 


TESCO | Jó dolgok várnak 



szakállvágóval, a nehezen hozzáférhető 
területekhez 


5 GYÉMÁNTBORÍTÁSÚ PENGE 


KRÉMEZŐCSÍK 
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MOTIVi 


AVAGY HO' 


TAVASSZAL ÚGY VETJÜK LE MAGUNKRÓL A MELEG RUHÁT, AHOGY A KÍGYÓ VEDLI 
LE A BŐRÉT. A MELEG BEKÖSZÖNTÉVEL SZÜKSÉGÉT ÉREZZÜK A VÁLTOZÁSNAK. 


HOGYAN CSIHOLHATJUK KI MAGUNKBÓL AZ AKARATERŐT ÉS HOGYAN 


SZERETHETJÜK MEG EGYSZER ÉS MINDENKORRA A MOZGÁST? 




Évközben is vannak olyan pillanatok, 
amikor fellobban benned az aktivitás 
szalmalángja. A rövid, intenzív 
lelkesedés helyett azonban fonto¬ 
sabb, hogy a mozgás megszokássá 
váljon. Hogyan győzheted le egyszer 
s mindenkorra a benned szunnyadó 
lajhárt, és hogyan csatlakozhatsz te is 
az aktívan élőkhöz? 

4 legjobb befektetés 
Valaki egyszer azt mondta, hogy 
igazán csak a pénz és a szeretet 
motiválja az embert. Mind az anyagi, 
mind az érzelmi motivációt rávetít¬ 
hetjük a mozgásra. Meggyőződésem 
szerint ugyanis a legfontosabb, hogy 
megértsük: minden egyes fillért, amit 
a sportra költünk, az egészségünkbe 
fektetjük bele. A fitnessbérlet, sport¬ 
cipő, sportruha és egyéb felszerelés 
drágának tűnhet ugyan, mégis már 
egy-másfél év alatt megtérül. Az 
észszerűen végzett mindennapos 
testmozgás az évek alatt óriási meg¬ 
takarítást jelent, hiszen később keve¬ 
sebbet kell majd rehabilitációra vagy 
gyógyszerekre költenünk. A rutinszerű 
aktivitás minimálisra csökkenti a sérü¬ 
lések veszélyét, és hozzásegít ahhoz, 
hogy gond nélkül élvezhetjük azokat 
szezonsportokat, amelyek jobban 
megmozgatják bizonyos izomcsoport¬ 
jainkat. Te döntesz: veszel egy éves 
fitnessbérletet, amivel rendszeresen 
mozogsz és felkészíted az izmaidat 
arra, hogy bármelyik pillanatban elvi¬ 
seljék a terhelést, vagy több hónapos 
mozgásszegény életmód után elutazol 
síelni, ahol akár az első napokban 
is keresztszalag-szakadásod lesz. 
Könnyebb az elhatározás, ha tudod, 
hogy a biztonságodba, egészségedbe 
és kényelmedbe fektetsz bele. 

Szel ess másokul, szeiestl fínmotpitl 
Azt is szokták mondani, hogy ha 
másoknak akarsz adni önmagad¬ 
ból és Igazán meg akarsz szeretni 
másokat, először saját magadat kell 


megkedvelned. Ehhez persze először 
fel kell építened önmagad. A sport 
pedig igazán építő tevékenység, mind 
fizikai, mind belső, lelki értelemben, 
hiszen az akaratot és jellemet is fej¬ 
leszti. A sport a testünk iránt tisztelet 
kifejezése is. Ha ezt továbbgondolod, 
eljutsz még egy felismeréshez: azért 
mozogsz, hogy legyen erőd többet 
adni magadból másoknak. 

Ili és mosl 

Ha még mindig nem győződtél meg 
arról, hogy a mozgás a legjobb út a 
teljesség felé, akkor ne agyalj többet, 
hanem tégy valamit! Nagyon sok 
olyan amatőr sportolót ismerek, 
akik tettekkel bizonyítják, mennyire 
kevés kell ahhoz, hogy örömünkre és 
egészségünkre mozoghassunk. Elég, 
ha sportcipőt és kényelmes ruhát 
veszel. Ha még erre sincs lehetősé¬ 
ged, egyszerűen gyorsíts a tempódon 
gyaloglás közben. Már ez rendesen 
megemeli az endorfinszintedet, és 
elégedett leszel azzal, hogy itt és most 
elfogadtad a kihívást Tehát: amikor 
csak eszedbe jut hogy mozogni 
kellene, lendülj is mozgásba! Mindegy, 
hogy magasabb szándékok vezérel¬ 
nek, vagy csupán pillanatnyi lendület 
hajt - használd ki a pillanatot és vágj 
bele! Amikor már mozgásban vagy, 
hamarosan rájössz, hogy egyre többet 
és többet szeretnél. 

I hunon edzltetsz? 

A legfontosabb az első hónap. Minden 
nap legalább egy pici időt, vagy 
kétnaponta legalább harminc percet 
szentelj a mozgásnak. A kezdőknek 
a gyaloglás, a gyors tempójú túra, az 
úszás és a kerékpározás válik be a 
legjobban. Ezekkel a mozgásformák¬ 
kal szokást teremtesz magadnak és 
átléped a szervezeted eddigi korlátáit 
Előfordulhat hogy először nehéznek 
érzed az aktív életmódot. Ne várd, 
hogy egy hét mozgás után olyan erős 
és kitartó leszel, hogy már indulhatsz 


is a helyi maratonon. Sportolóként 
és személyi edzőként azonban 
biztosíthatlak arról, hogy egy hónapi 
rendszeres, megszokás-alapozó moz¬ 
gás már meghozza a várt eredményt 
- legyőzöd a gyenge oldaladat. 



Az aktív életmód aranyszabá¬ 
lya, hogy különböző ingereket 
adjunk a szervezetünknek. Egy 
egyhetes cikluson belül is szakíts 
időt az eltérő mozgásformákra: 

MÉLYÉRZÉS-FEJLESZTÉS - a test¬ 
érzékelés tanulása (nem mozgó 
ízületekkel végzett és a testünk 
kis részét igénybe vevő gyakorla¬ 
tok, pl. egy lábon állás); 

EGYENSÚLY - az egész test 
egyensúlyának megtartását 
szolgáló gyakorlatok (felboruló 
stabilitás mellett, pl. párnán 
vagy gumikorongon végzett 
gyakorlatok); 

REZISZTENCIA EDZÉS - külső 
ellenállás legyőzésére irányu¬ 
ló gyakorlatok. (Kezdetben a 
testünk saját súlya is elég, idővel 
már használhatunk külső terhe¬ 
lést. A súly nem kell, hogy nehéz 
legyen. A fontos, hogy lassan, 
tudatosan végezzük a megadott 
számú gyakorlatot majd egyre 
többször ismételjünk); 

RUGALMASÍTÁS - jóga, nyújtás; 

KARDIO EDZÉS (kerékpár, 
futás) - keringésjavító hatású 
mozgásformák. 


AZ OPTIMÁLIS ARÁNYOK 
MINDENKINÉL ELTÉRŐEK, DE 
EGY KEZDŐ EDZÉSTERVE A 
KÖVETKEZŐ LEHET: 


a mozgásra fordított idő 

60-70% -át 

a szervezetünk működését 
hatékonyabbá tevő és 
keringésfejlesztö munka tegye ki. Ilyen 

gyaloglás, nordic walking (kardia 
gyakorlatok): 


a mozgásra fordított idő 

30% -át 

tölthetjük konditeremben (vagy 
rezisztencia edzéssel), egyensúly 
gyakorlatokkal, nyújtó és mélyérzés 
fejlesztő (testérzékelést és testtudatot 
építő) gyakorlatokkal, pl. aslanga 
jógával. 


szépség & fittség 








ÉBREDJ FEL! 


Nincs időd az edzésre? Ezekhez a gyakorlatokhoz sem különösebb ügyességre, sem speciális eszközökre 
sem lesz szükséged, mégis alaposan megdolgoztatod velük az összes izmodat. Remekül indul velük a nap! 



[1] 

TÉRDELÖTÁMASZ LÁBLENDÍTÉSSEL 

Állj térdelőtámaszba és feszítsd meg a has- és farizmai- 
dat. Dinamikusan lendítsd hátra a lábadat, majd tartsd 
meg hátul teljesen egyenes helyzetben 3 másodpercig. 
Ezután húzd be a térdedet a mellkasodhoz. Mindkét 
oldalon hússzor ismételd a gyakorlatot. 


[2] 

HÁTRA KITÖRÉS 

Állj egyenesen és emeld a karodat a mellkasod elé. Fe¬ 
szítsd meg a far- és hasizmaidat. Lépj hátra hol az egyik, 
hol a másik lábaddal, közben tartsd egyenesen a karodat 
és a hátadat. Mindkét oldalon tízszer ismételd. 
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[3] 

STATIKUS FEKVÖTÁMASZ 

Helyezkedj el hagyományos fekvőtámaszban. A kezed 
legyen a vállad vonalában, a lábaidat zárd össze. 
Feszítsd meg az összes izmodat, a tested legyen teljesen 
egy vonalban. Tartsd egy percig, majd lazítsd el a 
testedet. 


[A] 

OLDALSÓ ALKARTÁMASZ 

Helyezkedj el oldalsó alkartámaszban, majd feszítsd 
meg és egyenesítsd ki az egész testedet. 

A másik karodat emeld felfelé, nézd a kezedet, 
és tartsd 45 másodpercig. Fordulj a másik oldaladra 
és ismételd meg a gyakorlatot. 


HOGYAN EDZHETSZ? 

A fenti gyakorlatsorozatot 3-4 alkalommal ismételd 
Az egyes gyakorlatok között 15 másodperces, a sorozatok között 45 másodperces szünetet tarts. 




Mel| 6ny 8590 Ft* 






q oezd szabadon' 




fáradtság 


MELEGSZIK AZ IDŐ, ÉNEKELNEK 
A MADARAK, KIZÖLDÜL A KOPÁR 
FÖLD... TE PEDIG ÁLMOSSÁ, 
EGYKEDVŰVÉ VÁLSZ, VAGY ÉPPEN 
FORDÍTVA - MINDENEN FELHÚZOD 
MAGAD? NEM ÖRÜLSZ A NAPNAK, 
ELHÚZÓDSZ AZ EMBEREK 
ELÖL, FÁJ A FEJED, HÚZNAK A 
CSONTJAID? NEM KIZÁRT, HOGY 
EZEK A TÜNETEK A TAVASZI 
FÁRADTSÁG JELEI. 

Átéli pihenőidő után tavasszal min¬ 
den életre kel. A természet lassanként 
újjászületik - rügyek jelennek meg 
a fák ágain, majd duzzadni kezde¬ 
nek, s várják az alkalmas pillanatot, 
amikor kipattanhatnak. Az ember is 
a természet része, rá is hatással van 
az évszakváltozás. Főleg, hogy a mi 
égövünk alatt ez a változás általában 
széllel, esővel, a légnyomás és a hő¬ 
mérséklet ingadozásával jár. Amikor 
pedig végül beköszönt a várva várt 
tavasz, kiderül, hogy szervezetünk 
már fel sem akar ébredni téli álmából. 
Szerencsére a tavaszi fáradtság tüne¬ 
tei könnyen legyőzhetők. 


4 


napfény 



1 

/O/linden évszakváltozás hatással van 
közérzetünkre, fizikai erőnlétünkre 
szellemi frissességünkre, de a leg- 
•ofiezebben a tél és a tavasz átmenetét 
Viseljük. Miért? A rövid nappalok, a 
<ohideg, havas időjárás arra csábítanak, 
^fiogy a meleg takaró alatt heve- 
résszünk, így kevés fényhez jutunk. A 
napfény pedig óriási hatással van a 
hangulatunkra, az aktivitásunkra, sőt, 
még az egészségünkre is. Ne feledd, 
hogy a szervezetünk a napsugárzás 
hatására termeli a D-vitamint, amely 
csontozatunk, vérkeringésünk és im¬ 
munrendszerünk állapotáért felelős. 
Ne bújj el a nap elől! Ha kibukkan, 
máris lépj ki a friss levegőre és 
fordítsd felé az arcodat. Érezd enyhe 
melegét, fogadd be energiáját. 
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miatt egyes zöldségek nehezeb- 
y^^ben elérhetők, a paradicsom, az uborka és a 
y saláta íze pedig nagyon különbözik attól, amit 
/y nyáron megszoktunk. Ha valami finomat és 

frisset szeretnél a szendvicsedbe csempész- 
// ni, inkább a csírákkal próbálkozz! Nagyon 
^/yVX^gészségesek, hiszen minden megtalálható 
'otnnüK amire a csírázó zöldségnek szüksége 
van. B-, C-, D-, E- és K-vitaminnal, nyomele¬ 
mekkel, rosttal látnak el. Az üde, ropogós 
és vidám zöld színben pompázó csírákat a 
szendvicseken kívül salátába is teheted, vagy 
az ebédedet is megszórhatod velük. 




2 ^ 


'4 gyümölcsök 


v, 4 

/. Friss, illafeS epret vagy cseresznyét 
-y-szeretná^Még várnod kell rájuk egy 
'^Kjc^it^citrusfélék, a banán és az alma 
viébrít most a legfinomabbak. A bennük 
található C-vitamin segíti az immun- 
rendszered működését. Ha káliumban 
gazdag banánt eszel, kevésbé fenyeget 
a csokiéhség. Egy frissen préselt alma-, 
narancs-és kiviléből készült gyümölcs¬ 
koktél mindjárt jókedvre hangol. Ha 
megéhezel, fogyassz aszalt almát, 
barackot és banánt. Ezek az egészséges 
nassolnivalók nagyon laktatóak, mivel 
sok élelmi rostot tartalmaznak. Ne 
feledd, hogy a friss és aszalt gyümölcsök, 
de még a házi befőttek és lekvárok is 
változatosabbá teszik az étrendünket és 
felkészítik a szervezetünket arra, hogy a 
tavasz eljöttével is aktív maradjon. 


csokoládé 

Az álmosság, az ingerlékenység és az erőtlenség érzése gyakran egy egy¬ 
szerű sétától is elveszi a kedvünket, főleg ha kint nem túl ígéretes az idő. 
Biztosan előfordult már, hogy ilyenkor egy kis csokival vigasztaltad ma¬ 
gad. Nem kell hogy lelkifurdalásod legyen emiatt! A csokoládé energiát ad 
és jókedvre hangol, a benne található magnézium ugyanis idegnyugtató 
és lazító hatású. A legegészségesebb a keserű csokoládé, ezt fogyaszd a 
leggyakrabban. Magas kakaótartalma miatt sok flavonolt tartalmaz - ezek 
a gyógyhatású vegyületek pedig serkentik az agyműködést. 



a Koronás Aranybama Cukor! 



yr 

oxigén 


A rosszkedv és az idegesség leghatásosabb gyógyszere az ingyenes és könnyen 
kivitelezhető séta! Öltözz rétegesen és az időjárásnak megfelelően, húzz kényei^/ 
mes cipőt és irány a friss levegő! Bevásárlószatyrot ne vigyél magaddal! Halkítsd 
le a telefonodat és indulj el, keress valami érdekes helyet. Hagyatkozz önmagad¬ 
ra, a lábad találja meg az utat a megfelelő cél felé. Lehet, hogy van a k“^'“— 
egy park, ahol már évek óta nem jártál, vagy abban a szerencsében ré 
hogy az erdő mellett laksz? A sétához keress magadnak zöld területet, mert a 
természet és a fák nyugtatnak meg a legjobban. Haladj egyenletes, feszes tem¬ 
póban és mosolyogj az életre ébredő világra. Lépteid ritmusa nyugtassa tépett 
idegzetedet 
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- LELKIFURDALÁS 
NÉLKÜL 

A HAGYOMÁNYOS MÓDON, RÉGI RECEPTEK 
ALAPJÁN KÉSZÜLT ÉDESSÉGEK ÉS DESSZER¬ 
TEK NAGYON SOK ZSIRADÉKOT ÉS EGY¬ 
SZERŰ CUKROT TARTALMAZNAK. NEMCSAK 
RENDKÍVÜL KALÓRIADÚSAK, HANEM NAGY 
MÉRTÉKBEN FINOMÍTOTTAK IS. RENDSZERES 
FOGYASZTÁSUK TÚLSÚLLYAL VAGY AKÁR ELHÍ¬ 
ZÁSSAL IS JÁRHAT, ÉS NÖVELI A CIVILIZÁCIÓS 
BETEGSÉGEK KIALAKULÁSÁNAK KOCKÁZATÁT. 
KÓSTOLD MEG INKÁBB A Ml EGÉSZSÉGES 
ALTERNATÍV DESSZERTJEINKET! 


A cukor az energián (4 kcal/1 g) kívül 
semmiféle tápanyaggal nem látja el a 
szervezetünket. Ha nagy mennyiségben 
fogyasztjuk a cukorfüggőség ördögi 
körébe kerülünk: amikor nő a 
vércukorszintünk a hasnyálmirigyünk 
nagy mennyiségű inzulint termel, 
hogy csökkentse azt. Ekkor azonban 
a vércukorszint túlságosan leeshet. 
Hirtelen elfáradunk és rettenetesen 
\ ág\ni kezdünk a g\ ni s energiát 
adó cukorra. Az édességvágyat elég 
nehéz csillapítani, ezert érdemes 
olyan agyagokat és hozzávalókat 
használnunk a konyhában, amelyek 
természetesek és édes ízűek mégis 
alacsony az energiatartalmuk vagy 
semmiféle energiát nem adnak a 






AZTÉKZSÁLYA-MAG (CHIAMAG) 

Remek n-3 (omega-3) zsírsav forrás. 
Ezek a telítetlen zsírsavak segítik az 
agyműködést, javítják a kedélyállapotot 
és a koncentrációt. A chiamag sok 
magnéziumot, kalciumot. szelént és rostot 
is tartalmaz. 


Chiapuding_ 

kb. 250 kcal adag 

• 1 bögre édesitetlen gabonaital, pl. zabital • 1 ek 
aztékzsálya-mag (chiamag) • 1 kk édes szirup (pl. 
agavészlrup vagy juharszörp) • friss málna 


Szórd a chiamagot egy pohárba vagy tálkába. Add hozzá 
a gabonaitalt és a szirupot. Keverd össze és IS percre 
hagyd állni. Ezután ismét keverd össze és tedd 3-5 órára 
hűtőbe. Szórd rá a kedvenc gyümölcseidet és edd 
lelkifurdalás nélkül! 




\ tésztához kh. t ; g MATCHA tca/ion 
is tehetsz, amitől nemcsak szép zöld 
színe lesz. hanem egészségesebbé 
is válik!A matcha tea bővelkedik 
antioxidánsokban. amelyek lassítják a 
sejtöregedés folyamatát és megelőzik a 
civilizációs betegségek kialakulását. 


Brownie_ 

kb. 170 kcal adag 

• 10 szem aszalt szilva vagy datolya • 2 tojás • 5 ek na¬ 
rancslé • 1 ek finomítatlan kókuszolaj ■ 1 kk vaníliakivonat 

• fél kk sztivia -fél bögre sötét kakaópor • fél bögre teljes 
kiőrlésű liszt • fél tábla 70%-os kakaótartalmú étcso¬ 
koládé • 1 csipet só • 1 marék bogyós gyümölcs 

Melegítsd elő a sütőt 180 °C-ra. Egy négyszögletes 
sütöformát bélelj ki sütőpapírral. Turmixold sima masszává 
az aszalt szilvát vagy datolyát, a narancslevet, a kókuszolajat, 
a vaniliakivonatot és a tojást. Egy másik edényben keverd 
össze a kakaót, a lisztet, a sót és a sztiviát. Az összeturmixolt 
nedves hozzávalókat alaposan keverd össze a szárazakkal. 
Add a masszához az apróra vágott csokoládét. Öntsd a 
tésztát a formába és szórd meg a bogyós gyümölcsökkel. 
Süsd kb 20 percig, majd vedd ki a sütőből, várd meg, 
amíg kihűl és élvezd csodálatos Izét. 
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Az egészséges nem 

bonyolult! 


ÚJÉV ÉS TAVASZ.. AZ EMBEREKET ILYENKOR ÉRI EL A „FOGADALOM-LÁZ". ILYENKOR 
KEZD BELE MINDENKI A NAGY ÉLETMÓD VÁLTOZTATÁSBA, AMELY TÖBBÉ-KEVÉSBÉ 
PÁR HÉTIG, TALÁN EGY HÓNAPIG IS KITART. 


S Ulbó (iá Imii 

Személyi edző, abszolút 
magyar bajnok testépítő, 
az egészséges életmód 
elkötelezett híve. Célja az 
életükön változtatni merő 
emberek segítése 26 évnyi 
tapasztalatával. 


FIGYELEM,FIGYELEM,FIGYELEM! 
Bármelyik nap lehet a TE „új éved"! 
Ehhez nem kell a naptárnak egy 
bizonyos napra fordulnia! Ugye isme¬ 
rős?... „majd elsejétől, majd hétfőtől, 
majd a jövő hónaptól". Vátoztatni 
akarsz az életminőségeden? Igen? 
Akkor ne várj! Kezdj neki ma! Ehhez 
nem kell más, mint elsősorban egy 
jó nagy adagnyl akarat. Ez meg van?! 
Akkor mehetünk tovább. Másodszor: 
tudatosság! Építsd be a rendszeres 
sportolást az életedbe! Bármilyen 
sportot. Legyen a sport az életed 
szerves része. Ne diétázz, étkezz tu¬ 
datosan, egészségesen! Harmadszor, 
de nem utolsósorban: tarts ki és az 
eredmény garantáltan nem marad el! 
Ne felejtsd, nincsenek csodák! Róma 
sem egy nap alatt épült fel. 

Tavasz. Ilyenkor mindenki a téli 
fásultságot próbálja levetkőzni, na 
meg rájön, hogy lassan a ruhák 
is egyre többet mutatnak meg a 
közeledő jó idő miatt ezért sokan 
belefognak valamilyen diétába. Diéta 


vagy egészséges étkezés? Sajnos előszeretettel választunk mindenféle diva¬ 
tos fogyókúra tippet amikkel sokszor többet ártunk, mint használunk (jo-jo 
effektus). Ezek a „csodadiéták" hosszú távon nemcsak hogy nem eredmé¬ 
nyesek, de az általában - egyoldalú táplálkozás miatt még egészségtelenek 
is. Ne nehezítsük a saját életünket az így is stresszes hétköznapok mellett. 

Az egyoldalú táplálkozás miatt még feszültebbek, ingerlékenyebbek leszünk. 
Nincsenek tiltott ételek, csak a mértékletesség és az időzítés a fontos. A leg¬ 
fontosabb, hogy törekedjünk a napi négy-ötszöri étkezésre. Ez álljon három 
főétkezésből és két kisebből, amelyet a főétkezések között osszunk el. Ezen 
felül nagyon fontos, ha nem a legfontosabb a megfelelő folyadékbevitel. Fo¬ 
lyadék = VÍZ! Nem cukros, édesítős, mesterséges színezékekkel teli lötty! Víz! 
10 testsúlykilónként kb. 3,3dl. Reggelire például 2-3 dl 100%-os frissen facsart 
gyümölcs- vagy zöldséglé kiváló megoldás lehet, de a nap folyamán inkább 
vizet fogyasszunk. A reggeli étkezés legyen a legkomplexebb. Ilyenkor fontos 
a szénhidrát-bevitel is, hogy elegendő energiát nyerjünk a nap folyamán. Ne 
felejtsd: az agy a legnagyobb szénhidrát felhasználó. És nem, bármennyire 
csábító és egyszerűbb megoldás az a cukros pékáru, inkább válaszd a magas 
rosttartalmú zabot. Illetve tartalmazzon teljes értékű fehérjét, értékes „jó 
zsírokat", rostot és vitaminokat. A tízórai és uzsonna könnyű és kevés legyen, 
mint például gyümölcs, chiapuding. Az ebédre mint főétkezésre gondolj. 
Fehérje-dúsán, de sovány húsokból, mint csirke, pulyka, hal, kevesebb 
szénhidráttal és több zöldséggel. Ne felejtsd el a „jó zsírokat". Vacsoránál 
már minimalizáljuk a szénhidrát-bevitelt. Egy tonhalsaláta például tökéletes 
megoldás lehet. 

A legfontosabb a tervezés. Az emberek 90%-a ott bukik el, hogy nem tervez 
előre, sajnálja azt a 30-40 percet az életéből, hogy előre megtervezze a követ¬ 
kező napját. 30-40 perc! Egy sorozat a TV-benl Ennyi időt sajnálsz magadtól! 
És még egyszer - nem kell más, mint TE MAGAD és az akarat és elszántság! 

Ha előre tervezel, nincs elcsábulás, nincs félreevés, nincs, hogy csak most 
egyszer, csak ezt az egy sütit. Szeretném megmutatni, hogy az egészséges 
táplálkozás nem egyezik meg az emberek által hitt sanyargató, íztelen éte¬ 
lekkel. Itt egy napi étkezés számotokra recepttel, hogy lásd, az elhatározás 
nehezebb, mint maga már a folyamat. 

Most már TI is láthatjátok, hogy nem olyan nagy ördöngösség elkészíteni az 
egészséges és még finom ételeket is! 

Jó étvágyat! 

És ne felejtsétek el fókusz az AKARATON - TUDATOSSÁGON - KITARTÁSON! 





Reggeli 

Este összekevered és kész is! 

• zabpehely • reszelt répa • vanília aroma • fahéj • méz 

• dió • mandulatej 


Ebéd_ 

Az ebéd ekészitése sem igényel Michelin-csillagos 
szakmai előéletet. Tengeri hal, humusz „bundában”, 
sütőben sült zöldségekkel. 


Ízlés szerint összekevered az alapanyagokat, berakod 
a hűtőbe és reggel nincs vele más dolgod, csak, hogy 
elfogyaszd. 


A vacsora: 


• tonhalkonzerv • salátakeverék • avokádó • szezámmag 

• citromlé • olívaolaj • só • bors 

És most jöjjön pontokba szedve a vacsora elkészítése: 

1. Keverjük össze. 

2. Kész! 


• tengeri hal (pl.Tilápia) • humusz • gomba • sárgarépa • rozmaring 
■ só • bors ■ pirospaprika • fokhagymapor • olívaolaj 

A sárgarépát megtisztítom és kissé elöfözöm. Amíg a répa fő, a 
halat paplrtölővel szárazra törlöm, enyhén fűszerezem -sö,bors.p 
irospaprika,fokhagymapor keverékével-, aztán minden halszeítre 
egy réteg humuszt kenek és alufóliával bélelt sütőlemezre helye¬ 
zem. Egy tálban összekeverem az olívaolajat rozmaringgal, sóval, 
borssal. Beleforgatom a megtisztított gombát és az előfőzött 
(nem kell, hogy teljesen puha legyen!), feldarabolt sárgarépát. A 
zöldségeket a hal mellé helyezem a sütőlemezre. 180 fokos sütőbe 
tolom. Egyszerű, gyorsan elkészíthető, finom, és nem utolsó sor¬ 
ban praktikus. Egyrészt a reggeliről megmaradt répát használjuk 
köretként, másrészt a fólia miatt még mosogatni sem kell! 
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£gu adag 
egétyág 

Ml KERÜLJÖN A TÁNYÉRODRA, HOGY TELJES TÁPÉRTÉKŰ 
FOGÁST FOGYASZTHASS? KRUMPLI HELYETT KÖLES, HAJDINA? 

VAGY SZÓJA, BAB? EGY PILLANAT - KEZDJÜK AZ ALAPOKKAL 

Minden áldott nap információk tömegét olvashatod és hallhatod arról, mit 
kell enned és ml az, amiről teljesen le kell mondanod ahhoz hogy hosszú és 
egészséges életet élhess. Új és új termékek és trendek jelennek meg sőt, még 
a tudományos kutatások eredményei is változnak. Érdemes ezért felidéznünk 
a helyes táplálkozás alapszabályait, de ne feledjük, hogy a táplálkozástudo¬ 
mány és a dietetika fejlődésével ezek is egyre korszerűsödnek. 

A helyes táplálkozás nem más, mint az, hogy rendszeresen, megfelelő gyako¬ 
risággal fogyasztjuk azokat az ételeket, amelyek energiával látják el szerve¬ 
zetünket és optimális mennyiségben és arányban tartalmazzák a szükséges 
tápanyagokat. Ez biztosítja az optimális fizikai és szellemi fejlődést, a rendsze¬ 
res testmozgással kiegészülve pedig egész életünkre megőrzi az egészségün¬ 
ket. A helyes táplálkozás alapszabálya a változatosság. Az ételeinket tehát úgy 
komponáljuk meg, hogy mind az öt tápanyagcsoportot tartalmazzák. 

A gabonatermékek közé tartozik a kenyér, a tészta, a rizs, a hajdina, köles és 
árpa, valamint a müzlik és gabonapelyhek. Ezek legyenek a fő energiaforrása¬ 
ink. A gabonatermékek összetett szénhidrátokkal, Bt B 2 és PP vitaminokkal, 
valamint ásványi anyagokkal látják el a szervezetünket Az ajánlások szerint 
napi öt adagot kell fogyasztanunk belőlük. Egy adag egy szelet kenyérnek, egy javasolt ami lehet pl. két szelet sajt és 
kis zsemlének, fél bögre főtt zabpehelynek, hajdinának, kölesnek, árpának egy nagy pohár tej vagy joghurt, 
vagy rizsnek felel meg. Gyakran kerüljenek a tányérodra teljes kiőrlésű gabo- A hús- és felvágottfogyasztásunkat jó, 
naételek, amelyek rendkívül értékes rostforrások. Az élelmi rost csökkenti a vér ha jelentősen korlátozzuk. Egészsé- 
koleszterinszintjét vagyis megakadályozza a szív- és érrendszeri betegségek gesebb, ha gyakrabban fogyasztunk 
kialakulását és szabályozza a bélműködést ezáltal csökkenti a vastagbélrák halakat tojást és hüvelyeseket, 
kialakulásának kockázatát. A gyümölcs- és zöldségféléik vitaminokat, ásványi Ezek az ételek rendkívül értékes 
anyagokat és rostot, valamint antioxidáns hatású anyagokat tartalmaznak. Már fehérje-, B-vitamin- és vasforrásnak 
az ajánlott napi három adag zöldség és egy adag gyümölcs teljes mértékben számítanak. Az emberi szervezet 
fedezi a fenti tápanyagokkal kapcsolatos szükségleteinket. Érdemes tudnunk, megfelelő működéséhez nélkülöz¬ 
ni) hogy a gyümölcsök jelentős mennyiségben tartalmaznak egyszerű cukrokat, hetetlenek a zsírok. Az étrendfüggő 
ezért ajánlott napi adagjuk kevesebb, mint a zöldségeké. Egy adag gyümölcs betegségek megelőzésében azonban 
vagy zöldség lehet például 200 gramm sárgarépa vagy cékla, egy nagy alma óriási jelentősége van annak, milyen 

vagy egy banán. zsiradékokat fogyasztunk, és milyen 

arányban kombináljuk egymással az 

A tejtermékek biológiai szempontból rendkívül értékes fehérjékkel, valamint je- egyes zsírsavakat. Az állati zsiradékok 
lentős mennyiségű, jól felszívódó kalciummal látják el a szervezetünket. A meg- fogyasztását ajánlott csökkenteni, a 
felelő kalciumbevitelnek jelentős szerepe van az elhízás, a magas vérnyomás növényi zsírokat viszont gyakran, de 

és a csontritkulás megelőzésében. Az erjesztett tejtermékek (a kefir, a joghurt kis mennyiségben kell szervezetünkbe 
és az író) ráadásul tejsavat és probiotikus baktériumokat tartalmaznak, ame- juttatnunk. A legjobb, ha salátákba és 

lyek szövetségeseink az emésztési rendellenességekkel folytatott harcunkban, egyéb ételeinkbe tesszük a hidegen 
és az immunrendszerünket is erősítik. Napi két adag tejtermék fogyasztása préselt növényi olajokat 



VÍZ 


Egy mérsékelt fizikai aktivitást 
végző felnőttnek naponta 
2500-3500 ml vizet kell innia. 
Ha palackozott ásványvizet 
vásárolunk, érdemes figy¬ 
elmet fordítanunk az oldott 
ásványianyag-tartalmára. A 
mérsékelt fizikai aktivitású 
felnőttek számára a közepes 
mennyiségű ásványi anyagot 
tartalmazó ásványvizek 
ajánlottak, amelyek oldott 
ásvényianyag-tartalma 
meghaladja az 1000 mg/l-t. 
A palackozott vizek oldott 
ásványianyag-tartalma a 
címkéjükön szerepel. 


EGESZSEGES OLAJOK 

Számos tudományos kutatás mutatott rá arra, hogy a telített zsírsavak fogyasztása 
összefügg a daganatos és az érrendszeri betegségek kialakulásával. Ha viszont 
nagyobb mennyiségben és legfeljebb 5:1 arányban fogyasztjuk a többszörösen 
telítetlen n-6 és n-3 (omega-6 és omega-3) zsírsavakat, rendkívül erős ütőfegy- 
ver lesz a kezünkben, amellyel megelőzhetjük az étrendfüggő betegségek 
i n-ó és n-3 zsírsavak forrásai a tengeri halak és a növényi olajok, 
pl. a szója-, a repce- és a lenmagolaj. 




A rendszeres 
testmozgással 
kombinált helyes 
táplálkozás egész éle¬ 
tünkre jó egészségi állapot¬ 
ban tart minket, és jelentősen csökkenti 
civilizációs betegségek - pl. a túlsúly és az 
elhízás, az érelmeszesedés, a ll-es típusú 
cukorbetegség vagy a koszorúér-betegség 
- kialakulásának kockázatát. 


TELJES KIŐRLÉSŰ 
GABONÁK 

A gabonaételek közül a teljes 
kiőrlésűek a legértékesebbek. 
Feldolgozásuk során nem 
távolitják el a B vitaminok¬ 
ban, ásványi anyagok¬ 
ban és élelmi rostban 
gazdag csirát és 
maghéjat (korpát). 
A teljes kiőrlésű 
gabonatermékek 
közé tartozik a 
barna rizs, a 
teljes kiőrlésű 

zett) barna 


FEHERJEK 

A fehérjék értékét az 
határozza meg, hogy 
vannak-e bennük esszen¬ 
ciális (alapvető fontosságú) 
aminosavak, vagyis a fehérjék 
olyan alkotóelemei, amelyeket 
szervezetünk nem képes maga előállítani. 
Legfontosabb teljes értékű fehérjeforrósunk a 
tojás, de étrendünk más állati eredetű összetevői is tartal¬ 
maznak esszenciális aminosavakat. A szójafehérje is aránylag 
magas tápértékkel rendelkezik. 
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PÁROSOK 


ELÁRULJUK A KONYHAMŰVÉSZET 
EGYIK NAGY TITKÁT: AZT, HOGY 
MILYEN HOZZÁVALÓT MIVEL 
ÉRDEMES PÁROSÍTANI, HOGY A 
LEHETŐ LEGJOBB ÍZHATÁST ÉRJÜK 
EL. SZERETED AZ ÉRLELT SAJTOKAT 
VAGY A HÚSOS SZALONNÁT, DE NEM 
TUDOD, MIT ADJ HOZZÁJUK, HOGY 
TÖKÉLETES SALÁTÁT KAPJ? 

Ml SEGÍTÜNK! 




AVOKÁDÓ 

V 


hagyma, diófélék, paradi¬ 
csom, szezámmag, citrom 

Az avokádó nagyon jól kombinálható azokkal az 
ételekkel, amelyek intenziven hatnak ízlelőbimbó¬ 
inkra - például a hagymával, a paradicsommal vagy 
a citrommal. Enyhe ize Így erősebbé, karakteressé 
válik. A citromlé ráadásul megakadályozza, hogy 
az avokádó halványzöld húsa megbámuljon, ami 
különösen akkor fontos, ha turmixolod ezt az ola¬ 
jokban gazdag gyümölcsöt (például ha dipet vagy 
krémlevest készítesz belőle), vagy ha apróra vágva 
salátába teszed. A szemünkkel is „eszünk’ - és az 
avokádót már csak emiatt is érdemes piros para¬ 
dicsommal, zöld- vagy lilahagymával keverni, mivel 
ezek a hozzávalók együtt szemgyönyörködtető és 
Ínycsiklandó szlnkombót alkotnak. Az avokádóból 
készült szószokat és salátákat gazdagítsd szezám- 
maggal vagy apritott dióval - a pasztellzöld krém 
belsejében vagy tetején izgalmas élményt kínálnak 
az olajos magok, ráadásul olyan vitaminokkal és telí¬ 
tetlen zsírsavakkal egészítik ki az ételünket, amelyek 
eltérnek az avokádóban található tápanyagoktól. 


TOFU 

V 


spárga, metélőhagyma, 
gomba, gyömbér, 
szezámmag 



TOJÁS 

V 


mandula, lazac, hagyma 


CÉKLA 


V 

alma, kecskesajt, feta, 
narancs, rukkola 



A céklához tegyél citromlevet 
vagy egy pici citromsavat, hogy 
ne bámuljon meg főzés közben. 

Ha salátához teszed, akkor 
is csepegtess rá citrom- vagy 
namncslevct.Az almát is ezzel a 
trükkel védheted a bámulástól. 




A citrom kidomborítja a garnéla legfi¬ 
nomabb aromáit, a petrezselyemzöld 
pedig gyönyörűen díszíti az ételt. A 
savanyú citromlét csepegtesd óvatosan 
a garnéla rózsás húsára, vagy készíts 
fehérboros-ötromos szószt az olajban 
sült fokhagymás gamélához. A grillezett 
garnélához érdemes üdítő színű, sűrű 
krémet készítenünk apróra eldolgozott 
főtt tojásból, majonézből, mustárból és 
zöldpetrezselyemből. 


konyha & ízvilág 
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A SALATA 
NÉGY ÍZE 


JÓ TANÁCS 


ÉDES-SAVANYÚ 

Vágj apró kockára egy almát, adj hozzá durvára reszelt zellert és citromlevet. 
Mélyítsd el az Izét camembert- vagy márványsajt-darabokkal és apróra vágott dió¬ 
val. Keverd össze, majd önts rá csemegemustárból és mézből készült dresszinget. 
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A salátákat több 
különböző ízű 
hozzávalóból komponáld 
meg. Az enyhe ízű 
alapanyagokhoz adj 
erős savaivá, fagyat 
vagy csípős - ízesítőket, 
az intenzív aramájá 
ételeket pedig enyhe 
hozzávalókkal szelídítsd 
meg. Ne használj 
egyszerre mqjorannát és 
oregánót (szurokfüvet), 
mert az így fűszerezett étel 
keserű lesz 




GYÜMÖLCSÖS 


Az ebédről megmaradt csirkehúst vágd apróra, keverd össze savanykás eperrel és 
kis darabokra tépett rukkolávai. A massza közepére készits egy mélyedést, ebbe 
tedd a kockára vágott féta sajtot. A dresszinget fél narancs levéből és egy kávéska¬ 
nál mustárból készítsd, amit sóval, borssal és mézzel ízesíthetsz. 

HÚSOS-BOROS 


Ezt a salátát marhasültből és paprikából készítsd: vágd apróra mindkettőt. Egy hagy¬ 
mát vágj apró kockára, önts hozzá fél pohár pecsenyelevet és fél pohár vörösbort, 
melegítsd fel, majd párold 3 percig. Ha kihűl, öntsd a húsos-paprikás keverékre. 

SAVANYKÁS 


Sült vagy főtt céklaszeleteket szórj meg kecskesajt kockákkal és pici darabokra 
vágott naranccsal. Vágj apróra egy marék törökmogyorót és szórd meg vele a 
salátádat. Készíts illatos vinaigrette szószt balzsamecetből, olívaolajból, zúzott fok¬ 
hagymából, bazsalikomból, oregánóból, citromléből, sózd és cukrozd ízlés szerint. 
Öntsd a salátára - és máris tálalhatod. 






M 

FEKETE BAB * ZÖLDCITROM = EGÉSZSÉGES TÜDŐ 

A fekete bab - és az összes többi hüvelyes - kiváló rák- és tüdőbeteg- 
ség-megelöző hatással rendelkezik. Tegyél rá lime-ot - ezt az apró, élénkzöld 
gyümölcsöt az asztma kiegészítő kezeléseként alkalmazzák. 

CÉKLA + CSICSERIBORSÓ = MAGNÉZIUMBOMBA 

Magas magnézium- és B-vitamintarialmának köszönhetően a főtt céklából és 
csicseriborsóból készült saláta jó alvást és megfelelő idegműködést biztosft. A 
csicseriborsóban és a céklában található vas ráadásul felvértezi szervezetünket a 
vérszegénység ellen. 







CITROM ♦ FODROS KEL = IZOMERŐ 

A fodros kelt még mindig nem becsüljük eléggé, pedig sok C-vrtamint és kal¬ 
ciumot tartalmaz, vagyis szabályozza az izomműködést. Izomerőnket fokozhatjuk, 
ha citromlevet csöpögtetünk a kelsalátánkra - az így nyert nagy mennyiségű 
természetes C-vitamin segíti a kalcium felszívódását. 





BROKKOLI * PARADICSOM = A RÁK ELLENI KÜZDELEM 

Ez a két zöldség igen gazdag rákmegelőző és -gyógyító antioxidánsokban. A 
brokkoli titkos fegyvere a szulforafán, a paradicsomé a likopin. 


H 



ALMA ♦ CSOKOLÁDÉ = EGÉSZSÉGES SZÍV 

Az almában található kálium szabályozza a szívműködést, az étcsoki pedig 
antioxidénsokat tartalmaz, amelyek segítik a szív- és érrendszer gyulladásos 
állapotának megelőzését, vagyis csökkentik a szívinfarktus és a síroké kockázatét. 





w 
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ÜAtyieJidÁS Sü/t Sortba^ 
Csa/eJí ás Ta^ja 
a ŰosyiÁtátS/. 
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Tojás - a természet 
csodája 

A TOJÁS KONYHAI UTAZÁSAINK RENDKÍVÜL SOKOLDALÚ TÁRSA. SZÁMOS KÜLÖNBÖZŐ 
FOGÁSHOZ ADHATJUK HOZZÁ, DE VANNAK OLYAN ÉTELEINK IS, AMELYEKNEK A TOJÁS 
A FŐSZEREPLŐJE. EBBEN A CIKKÜNKBEN A MEGSZOKOTTÓL ELTÉRŐ, KÜLÖNLEGES, 
TÁPLÁLÓ, ÉRTÉKES, FINOM ÉS SZEMGYÖNYÖRKÖDTETŐ TOJÁSÉTELEKET ISMERTETÜNK. 
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A tojás az újjászületés, életerő és 
új élet jelképe - nemcsak a keresz¬ 
tény kultúrában. Már az ókorban a 
kezdet szimbólumának tekintették, 
és ebből az időszakból származik 
a tavaszi tojásfestés hagyománya 
is. Boiótiai sírokban találtak olyan 
Dionüszosz-szobrocská kát, amelyek 
tojást tartanak a kezükben - ez az újjá¬ 
születés ígéretét adta az elhunytnak. 

A gallok és a germánok isteneiknek 
áldoztak tojást a tavaszünnepen. Nem 
csoda, hogy a szimbolikusan tartós 
és egyszersmind törékeny tojást a 
kereszténység is a feltámadás jelképe¬ 
ként vette át. A húsvéti asztalon ezért 
is kapja a legfontosabb szerepet. 


koleszterinszintje. A tojás nagy mennyiségű vasat és foszfort, valamint kisebb 
mennyiségű kalciumot és magnéziumot is tartalmaz. Egy közepes méretű 
tyúktojás energiatartalma kb. 80 kcal. 

In i nszi finomságok 

A tojás nemcsak húsvéti piros tojás, kuglóf, bejgli formájában, vagy saláták 
részeként szerepelhet asztalunkon. Érdemes kihasználnunk a tavaszi szünet 
szabad perceit egy kis kisérlhetezésre, hogy kellemesen meglephessük sze¬ 
retteinket. A tojás hálás és kreatív alapanyag, rengeteg módon készíthető el. 
Nagyon sokoldalú például a töltött tojás. A félbevágod kemény tojás tölteléke 
csak az ízlésedtől és a fantáziádtól függ. Rendkívül finom gombával, pármai 
sonkával, kecskesajttal, de bátran készítheted avokádókrémmel vagy spenót¬ 
tal is. A szokatlan töltelékek nagyon jól mutatnak a tojásfehérje „hajócskái¬ 
ban", és előételnek egyszerűen tökéletesek. A hagyományos rántottét vagy 
tükörtojást a Közel-Keleten népszerű saksukával, vagyis tükörtojásos lecsóval 
is helyettesítheted. Ennek az enyhén csípős vegetáriánus ételnek nemcsak 
az illata csodás, hanem hozzávalói meghökkentő társításával is levesz a 
lábunkról. 


lojnssnl az ttiészséglinkéi f 

A tojás értékes fehérjéket aminosava- 
kat, könnyen felszívódó vitaminokat 
és zsírokat tartalmaz, méghozzá 
pontosan olyan mennyiségben, amely 
tökéletesen kielégíti szervezetünk 
szükségleteit. A fehérjénél értékesebb 
a sárgája, amely remek vitaminforrás: 
többek között A-, D- és E-vitamint 
valamint B-vitaminokat (elsősorban B2 
vitamint) rejt magában. A tojássárgá¬ 
jában található omega-3 zsírsavak és 
lecitin gyulladáscsökkentő és trom¬ 
bózisgátló hatású. Ezek az anyagok 
az érelmeszesedés megelőzésében 
is szerepet játszanak, ezért olyanok 
is fogyaszthatják, akiknek magas a 


Buggyantott vagy posírozott tojás 

Ez a kicsit groteszk nevű étel a közhiedelemmel ellentétben 
egyszerűen elkészíthető, ráadásul mesésen finom: az ízletes, 
folyékony tojássárgáját fehér hab zárja körül. A recept: kb. 1 
liter finoman gyöngyöző forró vízhez adj 2 evőkanál ecetet. Egy 
friss tojást üss bele egy tálkába, majd óvatosan tedd át a vízbe, 
amelybe előzőleg kanállal örvényt kavarsz - így a fehérje tökéle¬ 
tesen körbeveszi a sárgáját. Főzd három percig, majd szűrőkanál¬ 
lal óvatosan vedd ki a vízből. 



thető 
lesz a sárgája íredig 
nem túl gusztusos 
zöldesszürke színt 










Sütőben sült fürjtojás 
karfiollal és rukkolával 



• néhány evőkanál vaj • 4-6 fürjtojás • zöldhagyma • két 
marék rukkola • néhány karfiolrózsa • 2 ek 20%-os tejföl 

• 10 dkg reszelt sajt, pl. cheddar (elhagyható) • friss 
zöldfűszerek (bazsalikom, petrezselyem) • só, bors 

A sütőt 180 °C-ra előmelegítjük. Egyszemélyes hőálló 
tálkákat kivajazunk és néhány percre a sütőbe tesszük. A 
karfiolt kisebb darabokra vágjuk és 5 percig főzzük. A zöld¬ 
hagymát apróra vágjuk és vajon megpároljuk, hozzátesszük 
a zöldfűszereket, sózzuk, borsozzuk. Az előmelegitett 
sütőedényekbe egy-egy kanál tejfölt teszünk, hozzáadjuk 
a rukkola levelekkel összekevert főtt karfioldarabkákat, és a 
tálka méretétől függően 2-3 fürjtojást ütünk rá. A tetejére 
öntjük a hagymás vajat, majd megszórjuk reszelt cheddarral. 
Visszatesszük a sütőbe és még kb. 8 percig sütjük, amíg a 
fehérje meg nem szilárdul, a sárgája viszont még folyékony 


Hány (és milyen) tojást egy ünk? 

Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) akár 
heti tíz tojás fogyasztását is elfogadhatónak 
tartja. Ebbe az értékbe beleszámít a sütemé¬ 
nyekben, tésztában található tojás mennyisége 
is. Azt mondhatjuk, hogy ha naponta átlagosan 
egy tojást fogyasztunk, például reggelire vagy 
vacsorára, ideális és biztonságos mennyiséget 
kapunk. Válasszunk megfelelő minőségű tojást 
- a legjobb, ha szabadtartású vagy ökológiai 
tartású (bio) tojást vásárolunk. 


Frittata és omlett 

A frittata az omlett olasz ill. spa¬ 
nyol változata. Az omlettől abban 
különbözik, hogy más hozzávalókat 
- pl. burgonyát vagy paradicsomot - 
is tartalmaz, hosszabb ideig sütik és 
szeletekre vágva fogyasztják, mint a 

Terrine 

Hidegen tálalt francia előétel. A húsos 
terrine pástétomra emlékeztet, de 
zöldséges és tojásos változatai is nép¬ 
szerűek. Szemgyönyörködtetö étel! 



Zöldséges terrine 


• 1 cukkini • 2 szál sárgarépa • fél hámozott paprika • 1 fej hagyma • 2 gerezd fokhagyma • 15 dkg szilán áttört tehéntúró 

• 3 tojás • 2 ek zsemlemorzsa • 3 ek olívaolaj • só, bors • vaj a kikenéshez • petrezselyemzöld 

A répát és a cukkinit hosszában szeletekre vágjuk és sós vízben 3 percig blansirozzuk. Az apróra vágott hagymát és fokhagymát 
az olívaolajon üvegesre pároljuk, tálba tesszük, hozzáadjuk az apró kockára vágott paprikát, a túrót, a tojást, a morzsát és a 
fűszereket. Alaposan összekeverjük. Egy gyümölcskenyér formát vajjal kikenünk, és egymásra rétegezzük benne a répát, a túrós 
masszát és a cukkinit. A sütőformát vízzel töltött mély tepsibe helyezzük úgy. hogy a feléig vízbe érjen. 190 °C-ra előmelegített 
sütőben ebben a vízfürdőben sütjük 45 percig. 
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A konyha világa 



A LEGFONTOSABB KONYHAI TRÜKKÖK, 
TRENDEK ÉS DIVATOS HOZZÁVALÓK, 
AMIK NEM HIÁNYOZHATNAK A 
TÁNYÉRODRÓL. EZEKRŐL AZ 
ÉTELEKRŐL ÍRNAK A KONYHABLOGOK, 
ÉS EZEK A TERMÉKEK TŰNNEK EL 
A LEGGYORSABBAN AZ ÜZLETEK 
POLCAIRÓL! 


Matcha tea latte 

A matchát, vagyis a zöldtea-port a legegész¬ 
ségesebb zöld teának tartják! A hagyományos 
matcha elkészítéséhez különleges teahabaró 
(csaszen), füleden csésze (csáván) és bam¬ 
buszkanál (csaszaku) szükséges. Pár hónappal 
ezelőtt tört ki a neten a matchamuffin-őrület 
most pedig a matcha latte arat le mindent ami 
learatható. Elkészítéséhez szitálj át egy csapott 
teáskanál matchaport, majd forrázd le kb. 80 
°C-os vízzel. Jó erősen keverd össze, majd önts 
hozzá kihabosított tehéntejet vagy növényi tejet. 


HASZNÁLJ KEVESEBB SÓT! 


VESZTESÉG 

NÉLKÜL! 


Egészségesebb sópótlók 


[ 1 ] [ 2 ] [31 

MISO PASZTA SZÓJASZÓSZ PARMEZÁN 



Ételt egyáltalán nem szabadna kidobnunk, hiszen 
a konyhában mindent hasznosíthatunk. Nem 
tudod, mit csinálj a megmaradt húslével vagy 
levessel? Készíts belőle leveskockát! Öntsd jégkoc- 
kakészítő zacskóba. Ha van friss zöldfűszered, 
add hozzá - így gazdagabb ízhatást érsz el. 










tavaszi szuper dipek 


ú* # # 



BROKKOLI MANDULA 



CÉKLA NAPRAFORGÓMAG 


A paradicsomot egészben süsd 
puhára a sütőben. Türmbiold össze 
a pekándióval. Ezzel a "ketchuppaí 
kend meg a szendvicsedet. 


:\'éhány brokkolirózsát főzz 
legfeljebb 4 percig. Turmbcold 
össze egy matek mandulával. 

Ezt a dipet hideg felvágottakhoz 
vagy hasábokra vágott nyers 
zöldségekhez adhatod 


Csodgfinom rózsaszín pesto 
tésztákhoz egyszerűen tökéletes! 

Moss meg néhány céklát, 
csomagold őket alufóliába, majd 
süsd egy óra hosszat sütőben. Ha 
kihűltek, hámozd meg őket és 
turmbcold össze napraforgómaggal. 



CSOKOLÁDÉTORTA 

SÓS PERECCEL 


ÖSSZETEVŐK A TÉSZTÁHOZ: 

• "" .lk'4 Ii'/I • li ! < .. -Iiiopm • I }.np M/,,11 , \ . ik.tii.it Duel holland 

kakaópor • 20 dkg i nkor • 4 egész tojás • 1 /2 dl étolaj 

• I n dl langyos vi/ 



ÖSSZETEVŐK A KRÉMHEZ: 

•2(11 tejszín • 10 dkg étcsokoládé * 15 dkg vaj • 15 dkgporeukoi 
• ízlés szerint, de kb 4-6 db perec 
A DÍSZÍTÉSHEZ kb egy csomag perec 


f - 

:Í& 


ny habbá verjük, a sárgáját habosra követjük a cukorral, az olajjal 
lang\T>s vízzel A lisztet clkcveijük a sütőporral és a kakaóporral, 
majd a cukros-tojásos-olajos-vizes keverékhez keveijük. Végül óvatosan 
belefoigatjuk a felvert tojásfehérjét. 

Egy kapcsos tortaforma aljára kör alakú sütópapírt helyezünk, és bdctöltjük 
a tésztát. Előmelegített sütőben, 25-30 petrig, tűpróbáig sütjük, amikor 
kicsit kihűlt, kiborítjuk, lehúzzuk róla a sütópapírt, és teljesen kihűtjük. 

Míg a tészta sül, elkészítjük a krémet: a tejszínt felforraljuk beleolvasztjuk 
a csokoládét, és hűlni hagyjuk. A vajat habosra keveijük a porcukorral 
A teljesen kihűh csokis tejszínbe beletesszük az összetört pcrecckct, 
habverővel felvetjük, és a vajas krémmel összekeverjük. 

A tortát 2 lapba vágjuk, és megtöltjük a krémmel úgy, hogy a tetejére és 
az oldalára is maradjon a krémből. A torta tetejét és oldalát ízlés szerint 
díszítjük egész perccekkel. Ezután jól behűtjük. 


A termékválaszték árvházanként eltérő lehet! 



'ÜNNEPI 

akció 

2077 . 03 . 23 - 

| 2017 . 04 . 77 . > 
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Finomságok 
Húivétra ! • 


Bíbor Gravlax 

• 1 kg nyers lazacfiié • só a hal bedörzso- 
léséhez (kb. 3-4 ek) • 50 ml vodka 

• 1 ek cukor • 1 citrom lereszelt héja 

• 2 nyers reszelt cékla • kapor 

• 1 ek olívaolaj • fekete bors 

A lazacot szárazra töröljük és a bőrével 
lefelé egy edénybe tesszük. Meglocsolju/" 
a vodkával, majd bedörzsöljük a só, cuki 
és reszelt citromhéj keverékével. Az így 
előkészített halhúst beteitjük a reszelt 
céklával, ffissentartó fólmral letakarjuk, 
nehezéket, pl, felbontat!^ konzervdobc 
zokat he 


s*. 




Aranysárga zsemle 


Spárgasaláta 


• 2 tojássárgája • 1 egész tojás * 30 dkg liszt • 12 dkg olvasztott vaj • 1 ek kurkuma 

• 3 dkg friss élesztő • 1 csipet só • 1 csipet cukor • 1 dl tej • tojássárgája és szezám- 
mag a szóráshoz 

A sutöt 220°C-ra előmelegítjük. Egy lábasban meglangyosltjuk a tejet, hozzáadjuk az 
élesztőt, a cukrot és egy kávéskanál lisztet. Az Így elkészített kovászt betakarjuk egy 
konyharuhával és 10 percig kelesztjük. Közben a tojást és a cukrot fehér, homogén 
masszává keverjük. Egy másik tálba beleszitáljuk a lisztet, a sót és a kurkumát, majd 
beleöntjük a kovászt és összekeverjük. Hozzáadjuk a vajat és a cukros tojást, és 
addig dagasztjuk, amíg homogén és nem túl hig tésztát kapunk (ha folyik, lassan, 
kis adagokban adjunk hozzá lisztet). Legalább egy óra hosszat kelesztjük. Ezután 
lisztezett deszkára tesszük és tíz részre osztjuk, mindegyik részből egy-egy zsemlét 
formálunk. Konyharuhával letakarjuk és még 30 percig kelesztjük. 20-25 percre 
sütőbe tesszük, majd a sütő hőmérsékletét 200°C-ra csökkentjük. A zsemléket 
kivesszük, vert tojással megkenjük, szezámmaggal megszórjuk és ismét a tepsire 
tesszük. Visszatesszük a sütőbe és még kb. 20-25 percig sütjük. 


• 1 köteg spárga • 2 bögre zöld¬ 
borsó • céklacsíra • 4 fürjtojás 
10 dkg lágy, de vágható kecske¬ 
sajt • 1 ek vaj 

öntet: • 1 ek citromlé • 1/3 bögre 
olívaolaj • 1 csipet só • 1 csipet 
frissen őrölt bors • 1 kk orosz 
mustár 

Az öntet hozzávalóit alaposan 
összekeverjük. A spárgát 
megmossuk és félbevágjuk, 
a fürjtojást keményre főzzük, 
közben blansirozzuk a zöldborsót. 
Serpenyőben vajat melegítünk és 
kb. 3 percig sütjük rajta a spárgát. 
Salátástálba tesszük a borsót, a 
spárgát, a félbevágott tojásokat, a 
felkockázott sajtot és a céklacsírát. 
Hozzáadjuk az öntetet és jól ös¬ 
szekeverjük. 
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Saltimbocca 


• 1 csirkemell • 1 ek vaj • 1 nagy marék zsályalevél • 6 szelet 
pármai sonka • 1/3 pohár száraz fehérbor • 1/4 bögre húsle¬ 
ves vagy erőleves • 1 citrom 

A csirkehúst vékony szeletekre vágjuk és kicsit kiklop- 
foljuk. Minden hússzeletre néhány zsályalevelet teszünk és 
sonkaszeletbe tekerjük. Serpenyőben vajat melegítünk és 
a hústekercseket minden oldalról kb. 3 percig sütjük, majd 
beleöntjük a bort és a levest, lefedjük a serpenyőt és 5 percig 
pároljuk. Citromlével megcsöpögietve tálaljuk. 



Az omlós csirke titka 

A CSIRKEMELL ZSÍRTARTALMA IGEN ALACSONY, EZÉRT KÖNNYEN KISZÁRAD, 
HA SERPENYŐBEN SÜTÖD. MUTATUNK NÉHÁNY TRÜKKÖT, AMIVEL MINDIG 
OMLÓS ÉS LÉDÚS MARAD A CSIRKEHÚS. 


Ha azt szeretnéd, hogy a hús puha és zamatos maradjon, 
csepegtess rá citromlevet, takard le fóliával és tedd egv órára a hűtőbe! 

Ha azt szeretnéd, hogy a hússzelet egy enletesen süljön, 
egy késpenge szélesebb felét el klopfold ki. 

A csirkemellet serpenyőben süsd vagy grillező. 

Az egész csirkét sütőben készítsd. 

l ep közepes méretű csirkefiiét mindkét oldalon 7-7 percig kell sütni. 

Amikor megfordítod a sülő hússzeletet, ne szúrd írele 
a villát, hogy a leve ne folyjon ki. 

A sütőben egyenletesebben Jog sülni a csirke, ha ctz 
első húsz percben alufóliával letakarod. 



A P1CK Békebeli termékcsalád a minőség iránt elkötelezett, tradicionális izek kedvelőinek kíván tökéletes választási 
lehetőségeket nyújtani. Kiemelkedő minőségű, prémium termékek, amelyek kiváló alapanyagból, száraz sózással 4. 

történő pácolással és hagyományos füstöléssel készülnek egységesen megájult arculatú, esztétikus csomagolásban. ' zm 

Válassza a PICK minőséget1 

Pick SzegedZrt WWW.pick.bu 


A PICK Békebeli húsvéti szortiment legkedveltebb tagjai 

■ PICK Bekebeli füstölt kötözött sonka 

• PICK Békebeli füstölt lupocku 

■ PICK Békebeli füstölt frikandó sonka 

• PICK Békebeli füstölt dió sonka 

■ PICK Békebeli füstölt tarja 
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Quiche Lorraine 



tészta: • 25 dkg liszt • 12 dkg vaj • 1 csipet só • 1 tojás • kb. 0,5 dl viz 

töltelék: * 2 dkg pancetta (vagy vékonyan felszeletelt húsos füstölt szalonna) • 1 póréhagyma 
• 1 kk vaj 

a tetejére: • 3 tojás • 1,5 dl habtejszin • 1 kk szerecsendióvirág-por (vagy 1 csipet őrölt szerecsen¬ 
dió) * 10 dkg gruyére sajt 

A tészta hozzávalóit gyorsan összedolgozzuk, gömb alakúra formázzuk, siitőpapirba csomagoljuk és 
30 percre hűtőbe tesszük. Ezután két réteg sütőpapír között sodróiéval kinyújtjuk. A kinyújtott tésztát 
tortaformába tesszük, sütőbabbal megszórjuk és 10 percre az előmelegített sütőbe tesszük. Ekkor 
még csak félig sült meg, de vegyük ki. A szalonnaszeleteket keresztben csíkokra vágjuk és vajon, 
serpenyőben kicsit megpirítjuk. A zsírját leöntjük, majd hozzáadjuk a karikára vágott póréhagymát. 
Kbi 7 percig sütjük, amig a póréhagyma kicsit üveges nem lesz. A tölteléket elosztjuk a tésztán. 

A sajtos öntet összes hozzávalóját óvatosan összekeverjük és a töltelékre 
öntjük. Kb. 25 percig sütjük, amíg az öntet meg nem szilárdul. A 
quiche-t lehetőleg melegen, fejes salátával, rukkolával vagy 
olívaolajjal Ízesített madársalátával kínáljuk. 
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EGY HÉTKÖZNAPI HŐS 


Ízesíttisztít , szépít 

Az almaecet külsőleg és belsőleg is sokoldalúan használható, 
finom íze mellett számtalan módon segít egészségünk és szép¬ 
ségünk megőrzésében. 

Salátaöntetként fogyasztva serkenti az anyagcserét, így javítja 
a fizikai és szellemi állapotot, segíti az emésztést, szabályozza 
a vércukorszintet. és csökkenti az ízületi fájdalmakat. Emellett 
gátolja a zsírok lerakódását, illetve aktiválja a szív és a vesék 
működését, így segítve a káros anyagok feldolgozását, tisztítva 
szervezetünket. 

Ugyanígy helyet követelhet azonban a szépségápolási ruti¬ 
nunkban is, hiszen a vízzel hígított ecet nagyszerű hatással van 
bőrünkre, hajunkra. A bőr pH-értékét szabályozó hatásával 
feszesit, hámlasztó hatásával tisztít és illatosít - így akár férfiak 
is használhatják borotválkozás utáni arcápolóként -, az ecettel 
átöblített haj pedig egészséges, fényes, és élettel teli lesz. 




4 ' iJk 


|P 
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Kalácshoz 


A tésztához: • 300 g Nagyi titka Kelt tészta 

• süteményliszt • 10 g élesztő • 25 g cukor • 1,5 dl 
tej • 0,5 dl olvasztott vaj • 1 tojás • 1 csipet só 

A töltelékhez 

• főtt, füstölt sonka • főtt tojás 

Az élesztőt kevés, szobahőmérsékletű cukros 
tejben felfuttatjuk. Összekeverjük, a száraz alapa¬ 
nyagokat majd hozzáadjuk a folyékony hozzáva¬ 
lókat. A keveréket alaposan összedolgozzuk, és 
szép, sima, fényes felületű tésztává dagasztjuk. Ko¬ 
nyharuhával letakarva 30 percig szobahőmérsékle¬ 
ten kelesztjük. A megkelt tésztát lisztezett felületre 
borítjuk, és 3 mm vastagságú téglalapra nyújtjuk. 
Szemmérték alapján három egyenlő részre osztjuk. 
A középső részre tesszük a kihűlt, felszeletelt főtt, 
füstölt sonkát és a szeletelt főtt tojást. A tészta 
két szélső harmadát ferdén bevagdossuk, és az 
igy kapott tésztacslkokat a töltelékre hajtogatjuk: 
egyet jobbról, egyet balról. Tepsire tesszük, majd 
letakarva 30 percig kelesztjük. A tetejét megkenjük 
felveri tojással, és 180 fokra előmelegített sütőben 
30 percig sütjük. 




Tőled lesz különleges, 
ami a jó liszttől tökéletes 

Menj biztosra húsvétkor is! 

Süss a jól bevált Nagyi titka lisztekkel! 

Részletek: www.nagyititka.hu 






Kedvencünk. 

a pasztell 


Készítsd fel az 
otthonodat a 
tavasz érkezésére! 
Vigyél színt az 
etkezőbe és 
a szobákba 
ezzel a húsvéti 
lakásdíszítési is 
megalapozod. 
Boruljon virágba 
az asztalod! 
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Párnák és gyertyák 

Idén tavasszal legtrendibbek 
a púderrózsaszín és v ilágos 
kék virágminták, amelyek 
üde tavaszi hangulatot 
csempésznek az otthonodba. 
A világos díszpárnák és az 
intenzív árnyalatú gyertyák 
mindenkire pozitív hatást 
tesznek. Játssz a színekkel és 
a mintákkal: tégy a kana¬ 
péra kockás takarót, mellé 
gazdagon díszített párnái 
kát. Minél több vidám, édes 
árnyalatot helyezel egymás 
mellé, annál jobb! 













Egyszerű 

megoldások 


Az üvegváza ecjysze 
rű megjelenése és 
semlegessége miatt 
nagyon sokoldalú 
an felhasználható. 
.4 legötletesebbek 
a legkézenfekvőbb 
megoldások mivel 
a váza átlátszó, 
nagyon kieatívan 
használhatjuk! 
Nemcsak friss csők 
lokál lehetsz bele 
búra minimalisz 
likas vázában na 
gvon jól mutatnak 
a világok - . hanem 
szárazvirágot, illat 
gyertyán. ka\ ics és 
díszkristály kompo 
zíciót is. vagy amit 
csak a képzeleted 
sugall. Mindig más. 
megismételhetetlen 
díszítőelemet kapsz, 
ráadásul mindezt 
egyetlen v áza fel 
használásával. 
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MINDEGYIKÜNK EGYETÉRT ABBAN, HOGY A VIRÁGOK JAVÍTJÁK A 
HANGULATUNKAT, ÁM AZ ÖSSZES FAJTA KÖZÜL A SZÍNES, VIDÁM ÉS 
RAGYOGÓ TULIPÁNOK ÖRVENDEZTETNEK MEG A LEGJOBBAN! 
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MILYEN GYAKRAN 


KONYHARUHÁK, TÖRÜLKÖZŐK, 
PLÉDEK, PÁRNÁK... MILYEN 
GYAKRAN MOSSUK ŐKET: 
HETENTE, HAVONTA VAGY MÉG 
RITKÁBAN? LÉTEZNEK-E OLYAN 
ÁLTALÁNOS SZABÁLYOK, AMIKET 
BE KELL TARTANUNK? 


Minden lakásban vannak olyan textí¬ 
liák, amelyeket naponta használunk. 
Közéjük tartoznak természetesen a 
ruhák és a fehérneműk, de a törülkö¬ 
zők és az ágynemű is. Minden olyan 
ruhaszöveten, amelyhez hozzáérünk, 
hámsejtjeket, verítéket és faggyút ha¬ 
gyunk. Ha ehhez még hozzáadjuk a 
lakásban található párát meleget és 
levegőt, kiderül, hogy a törülközőink 
és az ágyneműnk eszményi élőhelyet 
jelentenek a gombák és a poratkák 
számára. Hívatlan vendégeinktől csak 
egyféleképpen szabadulhatunk meg 
- ha kimossuk a textileinket. 


illet 1/lúsok t Meinlében 
Ha a textíliákat allergiás családtag is 
használja, mindent gyakrabban kell 
mosnunk. Természetesen elsősorban 
a por- és háziporatka-allergiában 
szenvedőkre gondolunk. A háziporat- 
ka a meleg, párás környezetet szereti 
és a bőrről természetes módon levá¬ 
ló hámsejtekkel táplálkozik, vagyis az 
ágyunk egyszerűen... a melegágya. 

Ha rendszeresen, hosszabb ideig 
észlelsz magadon olyan tüneteket, 
mint a tüsszögés, a nátha és a szűnni 
nem akaró viszketés, előfordulhat, 
hogy Te is allergiás vagy. A poratkák 
nem kedvelik a hőmérsékletválto¬ 
zást, és mind a nagyon magas, mind 
a nagyon alacsony hőmérséklet 
gyilkos hatással van rájuk. 6o°C- 
on egy óráig sem képesek életben 
maradni, 70-80° C-on pedig 5 perc 
alatt elpusztulnak. Ne feledd, hogy 
a háziporatka a szőnyegeket, a függö¬ 
nyöket és a plüssjátékokat is kedveli. 
A kisgyerekek plüssállatait a legjobb 
egy éjszakára fagyasztóba tenni, így 
tökéletesen atkamentesíthetjük őket 


1 iiiei/s znkiís jniniinn 

A mosás nem a legkedveltebb tevékenységünk - de Te változtathatsz ezen! 
Válassz ki magadnak egy „mosónapot"! Sokan a szombatot tűzik ki erre 
a célra, de jobb, ha a szerdára vagy a csütörtökre esik a választásod - így 
hétvégén pihenhetsz és a családoddal lehetsz. Ne feledd, hogy a legtöbb mo¬ 
sógépet be lehet programozni úgy, hogy egy megadott időpontban mosson, 
például akkor, ha senki nincs otthon. Reggel, munkába menet is beállíthatod 
a mosógépet, például délután kettőre. Amikor hazajössz, kész lesz a mosás, 
csak ki kell teregetned. 

iramszabálvok 

Ha előkészíted a mosást és szétválogatod a szennyest ne feledd, hogy a 
mosógépet nem szabad a háromnegyedénél jobban megtölteni. Ha túl sok 
ruhát tömsz bele, a mosópor nem oldódik fel teljesen, fehér csíkok formájában 
rakódik le a ruhákon. Ha vasalni szeretnéd a tiszta ruhákat először válogasd 
szét őket. Kezd azokkal, amiket alacsonyabb hőmérsékleten kell vasalni, majd 
fokozatosan növeld a vasaló hőmérsékletét. így nem pazarlód az áramot 




ÁGYNEMŰHUZAT 

Az ágyneműhuzatot, vagyis a lepedőt, 
a paplan- és párnahuzatot kéthetente 
cseréld, de bizonyos esetekben, például 
betegség esetén ennél gyakrabb mosásra 
is szükség lesz. Ne ess túlzásba sem - egy 
hétnél gyakrabban soha ne húzd le az 
ágyneműt! Ezeket a textíliákat 60 vagy 
90° C-on mosd. A plédeket, ágytakarókat 
szintén mosni kell, de erre havonta egyszer 
is ráérsz. 

TÖRÜLKÖZŐK • 

A törülközőket legalább hetente 
egyszer mosd ki. Három napnál 
gyakrabban csak akkor cseréld 
őket, ha bőrproblémáid 
vannak. Legalább 60° C-os 
hőmérsékleten mosd 
a törülközőket, hogy 
a bennük tenyésző 
háziporatkák és gombák a 
teljesen elpusztuljanak. 

Fontos, hogy úgy teregesd 
ki őket, hogy gyorsan és 
teljesen megszáradjanak. 

A nyirkos, nem teljesen 
megszáradt törülköző a káros 
mikroorganizmusok egyik 
kedvenc élőhelye. 

FEHÉRNEMŰ * 

A fehérneműt már egyetlen használat 
után ki kell mosni, kivéve a melltartót, 
amelyet legfeljebb háromszor vehetsz fel 
mosás nélkül. Nagyon fontos az, hogyan 
mosod a finom anyagú melltartókat. 

Vékony anyaguk, csipkéik hamar 
tönkremennek vagy elszürkülnek, ha „csak 
úgy" bedobálod őket a mosógépbe. Tedd 
inkább mosózsákba vagy óvatosan, kézzel 
mosd ki ezeket a ruhadarabokat 


PÁRNÁK ÉS PAPLANOK 

Rendszeresen mosod az ágyneműhuzatokat, de nem jut eszedbe, hogy 
a paplanokat és párnákat is tisztítani kell? Akár műszál, akár toll a töl¬ 
tőanyaguk, egyformán gyűjtik a port és ugyanúgy tenyésznek bennük 
a poratkák. Ha a mosógéped dobja elég nagy, otthon is moshatod az 
ágyneműt, de a legkényelmesebb megoldás az, ha tisztítóba viszed 
a paplanokat Ezt az akciót átlagosan félévente ismételd meg - ennél 
gyakrabban akkor tisztítsd az ágyneműt ha olyan gyerekek használják, 
akikkel éjszaka „baleset" történik. 

RUHÁK 

® Tudod, hogy valójában milyen gyakran kell 
mosni a különféle ruhadarabokat? 

Készítettünk Neked egy kis 
összefoglalót, amiből puskázhatsz. 

A pólókat, alsóingeket 
harisnyát fürdőruhát minden 
használat után mosd ki. A 
melltartókat, topokat női 
ruhákat pulóvereket 
pizsamát, leggingeket 
£ 2-3 használat után. A 


A cipzáras pulcsikat 6-7 
alkalommal vehetjük fel 
mosás nélkül. A sportruhákat 
minden edzés után ki kell mosni, 
de ne feledd, hogy ilyenkor nem 
szabad öblítőt tenni a mosásba, 
mert ront a sportruházat különleges 
tulajdonságain. 

KABÁTOK, DZSEKIK 

A télikabátokat, főleg a szövet- ill. tolikabátokat és a bundákat érdemes 
tisztítóba vinni - így biztosan nem megy tönkre az anyaguk. A legjobb, 
ha a téli szezon befejeztével tisztíttatjuk őket majd tisztán ruhazsákba 
csomagoljuk és ruhásszekrénybe tesszük, hogy ott várják a következő 
szezont. A gyakrabban hordott átmeneti kabátokat, dzsekiket, pl. a 
farmerdzsekit otthon is moshatod. A legjobb, ha évente 2-3 alkalommal 
kerülnek a mosógépbe. 



KÉZI MOSÁS - NÉHÁNY JÓ TANÁCS 


[ 1 ] 

Ha nem mered mosógépben 
mosni a selyemblúzodat vagy 
a finom, csipkés fehérneműdet, 
mosd ki kézzel, langyos vízben. 

[ 2 ] 

Foltos lett a ruhád/' 
Mosás előtt vedd ki a foltot, 
közben enyhén nyomkodd 
vagy dörzsöld. 


[ 3 ] 

Mosd elkülönítve a különböző színeket 
a ruhák alacsony hőmérsékleten is 
színezhetnek. 

[ 4 ] 

A gyapjú nagyon sok vizet szív 
magába, ezért a gyapjúpulóvert 
erősen nyomkodd ki. mielőtt 
kiteregeted. Ne akaszd vállfára - a 
legjobb, ha fektetve szárítod' 
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[ 5 ] 

Mosófmr helyett inkább használj 
folyékony mosószert, mert jobban 
oldódik a vízben. 

[ 6 ] 

Nézd meg a ruha címkéjén, hogy 
lehet e centrifugálni, és gyorsítsd a 
száradását A nagyon vizes mosást 
nem szellőző helyiségben lelegeled ki. 
bebüdösödhet. 


otthon & utazás | 



otthon & utazás | ^ 


Hogyan tároljuk az ételt 
a hűtőszekrényben? 


FELSŐ POLC: 8 °C 


TUDTAD, HOGY AZ 
ÉLELMISZEREK FRISSESSÉGE 
ATTÓL IS FÜGG, HOGY A 
HŰTŐ MELYIK POLCÁRA 
TESZED ŐKET? HA EL 
AKAROD KERÜLNI A 
RENDETLENSÉGET ÉS MINÉL 
KEVESEBB ÉTELT SZERETNÉL 
KIDOBNI, OLVASD EL A 
TANÁCSAINKAT. 


Tejtermék, vaj, joghurt, tejföl, sütemények. 

A legfelső polcot a tejtermékeknek tartsd fenn, amiket kb. 8 oC-os 
hőmérsékleten kell tartani. Ide teheted a hűtést igénylő süteményeket 
is, például a pitéket, túrós és krémes süteményeket. 



KÖZÉPSŐ POLC: 4-7 °C 

Sajtok, túró, felvágott, kész 



Ezen a polcon a gyorsan romló 
ételeket tárold (a sajtokat, 
felvágottakat stb.). Ide teheted 
a kész ételeket is, pl. az ebédről 
maradt levest. 


LEGALSÓ POLC: 3-7 °C 

Nyers hús és hal, tenger 
gyümölcsei. 

A hűtő leghidegebb zónája. Ide 
tedd a leggyorsabban romló 
hozzávalókat pl. a nyers húst 
és halat ez azzal az előnnyel 
is jár, hogy nem csepegnek az 
alacsonyabban lévő termé- 


ALSÓ FIÓK: 7-10°C 



Ez a hűtőd legmelegebb része. 
A felső polcon tartsd a tojást, 
lejjebb a szószokat ketchupöt, 
mustárt gyümölcsleveket. 


FAGYASZTÓ: KB. -18°C 


A fiókok „klímája" aránylag meleg és nedves. 

Itt tárold a zöldségeket például a sárgarépát, 
kelbimbót, póréhagymát káposztát. Ne csoma¬ 
gold be őket fóliába, hogy a levegő szabadon 
keringhessen körülöttük. A gyümölcsöket és a 
zöldségeket tartsd külön fiókban. 


A fagyasztó hőmérséklete ne haladja meg a -i8°C 
fokot - magasabb hőmérsékleten már szaporodás¬ 
nak indulhatnak a káros baktériumok. Az ételeket 
szorosan egymás mellé tedd. A legjobb, ha dobozk- 
ban vagy fagyasztózacskóban tárolod őket. 








A hűtőszekrény az egyik legfontosabb háztartási gép. Ahhoz, 
hogy teljesítse rendeltetését és a lehető leghosszabb ideig 
szolgáljon bennünket, megfelelően kell ápolnunk. Az egyik 
legfontosabb dolog, hogy rendszeresen leolvasszuk - 
hacsak nem készült „no frost" rendszerrel. A hűtőt mindig 
le kell olvasztani, ha a mélyhűtő térben lerakodott jégréteg 
vastagsága meghaladja a fél centimétert. Ha nem olvasztjuk 
le rendszeresen a hűtőszekrényt nemcsak a hatásfoka csök¬ 
ken, hanem több áramot is fog fogyasztani. A másik fontos 
dolog a hűtő mosása, amit két részletben kell végeznünk. 
Először vegyünk ki belőle mindent - nemcsak az ételeket 
hanem az összes mozgatható elemét, vagyis a rácsokat és 
a polcokat A legjobb, ha meleg, mosogatószeres vízben 
mossuk el őket majd teljesen szárazra töröljük (minden 
tárgynak, amit visszateszünk a hűtőbe, száraznak kell lennie). 
A hűtőszekrény belsejét szintén mosogatószerrel moshatjuk, 
de háziszert vagyis ecetes vizet is használhatunk. Havonta 
legalább egyszer mossuk ki a hűtőt akkor is, ha antibakteriá- 
lis bevonattal készült. 

Ha a hűtőszekrény belseje nemkívánatos szagot áraszt egy 
nyitott edénybe tegyél kávét szódabikarbónát vagy almát és 
tedd a hűtőbe egy időre. Az alma, a kávé és a szódabikarbó¬ 
na nagyon jól magába szívja a szagokat. 

A hűtőszekrény működésében és higiéniájának megőrzé¬ 
sében nagy szerepe van a légkeringésnek. Ezért ne tegyél 
túl sok ételt a hűtőbe. Ezt a hibát persze gyakran elkövetjük 
például nagyobb ünnepek idején, amikor sok ételt szeretnék 
hosszabb ideig tárolni - de sajnos ilyenkor a hűtő tulajdonsá¬ 
gai romlanak és több energiát fogyaszt 

t ziUilsiHiUíioliik szelepe 

A hűtőszekrényben tárolt ételek frissességére kihatással van 
az, hogyan tároljuk őket. Ne használj műanyag zacskókat 
mert a felvágottak megromlanak, a sajtok megpenészednek 
bennük, a zöldségek pedig nem kívánt reakcióba léphetnek 
velük amelynek során nitritek keletkezhetnek ezek a vegyü- 
letek pedig nagyon károsak az egészségre. Az élelmiszereket 
speciális tárolóedényekben, dobozokban tartsd. A legjobb, 
ha légmentesen záródnak így védik a legjobban az ételeket 
a romlástól. A piros és sárga színű zöldségeket tárold külön 
a zöldektől, mivel rossz hatással lehetnek egymásra, Így 
gyorsíthatják a romlási folyamatot A zöld színűek - például 
a brokkoli - megsárgulhatnak a sárga paprikától, amelyből 
etilén szabadul fel. Ne feledd azt sem, hogy nem minden 
zöldséget szabad hűtőszekrénybe tenni. Mindiga hűtőn kívül 
tárold a paradicsomot a déligyümölcsöket - így a citromot 
-, az uborkát a cukkinit és mindenfajta hüvelyes növényt 
Ha hűtőbe teszik őket, nemcsak az ízűkből, hanem értékes 
tápanyagaikból is vesztenek. 

Hetidül ehető <y/\ étel/ 

Szintén gyakori hiba, hogy a fagyasztott ételeket túl sokáig 
tároljuk a mélyhűtőben. A leghosszabb ideig - akár 12 hóna¬ 
pig - a zöldség és a gyümölcs tartható el benne. Valamivel 
rövidebb ideig áll el a kenyér (8 hónapig), a hal és a zsiradé¬ 
kok (6 hónapig), a nyers hús (3 hónapig) és a jégkrém (csak 
3 hónapig). Érdekesség, hogy a készen vett mélyfagyasztott 
termékeket - persze ha a csomagolásuk nem sérült és soha 
nem engedtek fel - a konzervekhez hasonlóan a lejárati ide¬ 
jüknél sokkal hosszabb ideig is eltarthatjuk - de ezzel inkább 
ne kísérletezzünk. 
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cégérek tervezése, gyártása 
üvegportálok cseréje 
biztonsági rácsok gyártása 
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Hozzuk ki 

mosogatógépünkből 
a maximumot! 
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VÉGRE ITT A TAVASZ! EGYRE 
HOSSZABBAK A NAPPALOK, 
MADÁRCSICSERGÉS ÉS NAPFÉNY 
SZŰRŐDIK BE AZ ABLAKOKON 
ÁT. EZ A KÜLSŐ ÉS BELSŐ 
MEGTISZTULÁS IDŐSZAKA. 
MINDEN RENDES HÁZIASSZONYT 
ILYENKOR HATALMÁBA KERÍT 
A TAKARÍTÁSI LÁZ, HISZ A 
NAPFÉNY KEGYETLENÜL HÍVJA 
FEL FIGYELMÜNK AZ ELMÚLT 
EGY ÉVBEN FELGYÜLEMLETT 
PORRA, KOSZRA, LERAKÓDOTT 
SZENNYEZŐDÉSRE, AMIT A 
SÖTÉTEBB TÉLI IDŐSZAKBAN NEM 
VETTÜNK ÉSZRE. VAN VISZONT 
EGY HELY, AHOVÁ A NAPSUGARAK 
CSAK A LEGRITKÁBB ESETBEN 
JUTNAK EL, DE AMI UGYANÚGY 
RÁSZORUL EGY ALAPOS 
TAKARÍTÁSRA, ÉS NEM CSAK 
EGYSZER EGY ÉVBEN, EZ A 
MOSOGATÓGÉP BELSEJE. 


A mosogatógép a háziasszonyok 
legjobb barátja, pénzt és energiát ta¬ 
karít meg nekünk. De valljuk be, mi 
nők leginkább az időt szeretjük, amit 
megspórol nekünk. A mosogatótálca 
előtt töltött hosszú órákat percek¬ 
re redukálja és a koszos edények 
sikálásának is búcsút inthetünk. 
Segítségével több időt tölthetünk 
családunkkal, barátainkkal vagy ép¬ 
pen pihenhetünk. Kétségtelen tény, 
hogy a mosogatógép könnyebbé 
teszi az életünk, így nem csoda, hogy 
a modern konyhákban szinte már 
alaptartozék. De mit tehetünk mi 
mosogatógépünkért, hogy hosszú 
életű legyen, és a lehető leghatéko¬ 
nyabban lássa el feladatát? 



Mát nem tisztít ií</> a mosogatót/épünk. mint új kotálmn.' 

Ennek valószínűleg a gép belsejében lerakódott szennyeződés, zsír és víz¬ 
kő az oka. Havonta egyszer tisztítsuk meg mosogatógépünket! A mosoga¬ 
tógép tisztító karbantartja gépünket és megóvja a belsejében lerakodott 
szennyeződésektől, zsírtól és vízkőtől, még az olyan nehezen elérhető 
helyeken is, mint a fűtőelem és a permetezőkarok, és még a szagokat 
is semlegesíti. A mosogatógép tisztító rendszeres használatával jelen¬ 
tősen meghosszabbíthatjuk mosogatógépünk élettartamát. Használata 


rendkívül egyszerű: semmi más dolgunk nincs, mint a kupakról eltávolí¬ 
tani a védőfóliát, majd az üres mosogatógép alsó rekeszébe ugyanúgy, 
mintha egy tányért rakna be, fejjel lefelé beállítani a flakont, és elindítani 
egy minimum 6s°C-os programot. 

Ilomáltosak. foltosak maiadnak a pohamink.’ 

Használjunk rendszeresen gépi öblítőszert, amely különleges összetéte¬ 
lének köszönhetően megakadályozza, hogy a poharakon, evőeszközökön 
foltok, esetleg ételmaradványok maradjanak, és felgyorsítja a száradási 
folyamatot is. A gépi öblítőszernek köszönhetően edényeink és poharaink 
mindig ragyogóan csillogva kerülnek ki a mosogatógépből. Nincs más dol¬ 
gunk, mint az öblítő adagoló rekeszt megtölteni öblítő folyadékkal, amely 
minden program öblítési fázisában automatikusan kioldódik. 

fit otsan t ízkői esetük a gépünk/ 

Ennek oka a kemény vízben keresendő. Rendszeresen töltsük fel moso¬ 
gatógépünket természetes anyagokat tartalmazó, könnyen oldódó, nagy 
szemcsés vízlágyító sóval - ez különösen ajánlott, ha háztartásunkban 
kemény a víz, ami elősegíti a gépben lévő víz lágyítását, így használatával 
nem alakul ki vízkőlerakódás sem a mosogatógép belsejében, sem pedig 
az edényeken. A só a víz lágyításán keresztül megnöveli a mosogatószer 
tisztító hatását is! 

kellemetlen szagokat títaszl a mosogatógépünk? 

Ha a mosogatógépet kinyitva kellemetlen szagokkal szembesülünk, azért 
a szűrőben, tömítésekben megbújó étel-lerakódások a felelősek. Szüntes¬ 
sük meg a mosogatógépből áradó kellemetlen szagokat citrus illatú gépi 


Íz ételmaixidékot speciális 
kefével tát olithatod el az 
edényektől, tiniéit alaposan 
és hatékonyan megtisztítja 
az edéntek felületét. Igt nem 
kell kézzel a szennyeződé 
sekhez érned 


illatosítóval. Ha semleges illatra vá¬ 
gyunk, használhatjuk a szagsemle¬ 
gesítő mosogatógép illatosftót, ami 
anélkül szünteti meg a kellemetlen 
szagokat, hogy erős illatot hagyna 
az edényeken! Mosogatógépünk 
karbantartása havonta csak pár 
percet igényel, és ezzel a minimá¬ 
lisan rászánt idővel gondoskodha¬ 
tunk róla, hogy éveken át a legjobb 
formáját hozza. A fényesen csillogó 
edények és poharak pedig garan¬ 
táltan kivívják barátaink elismerő 
pillantását is. 














Tavaszi nagymosás. 
Egy cseppnyi csavarral 
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Ha okosan töltőd meg a mosógépedet, sok pénzt és energiát takaríthatsz meg. 

Ha túl sok szennyes ruhát raksz a mosógépbe, az megakadályozza a ruhák forgását, 
ha pedig túl keveset, akkor drága lesz a mosás. Ezért a tapasztalatunk szerint az a 
legjobb, ha a ruhák felett legalább egy tenyérnyi helyet hagysz a dob tetejéig; a kényes 
anyagoknál és a gyapjú ruházat esetén pedig még ennél is többet. 


Csak annyi mosószert használj, amennyi szükséges. Ha túl sokat töltesz a mosó¬ 
gépbe, akkor kellemetlen mosószerfoltok maradhatnak a ruhákon, ha túl keveset, akkor 
azt tapasztalod, hogy nem lesz elég tiszta a ruhád. Amikor azt próbálod meg kitalálni, 
hogy mennyi lehet az ideális mennyiség, akkor három dolgot vegyél figyelembe: mennyi 
ruhát szeretnél mosni, azok mennyire piszkosak, és ami persze a legnehezebb, hogy 
mennyire kemény a víz, amiben mosni fogsz. 
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Mindig olvasd el a ruhákon a jelzéseket. Figyelj oda a ruháid címkéjén található 
szimbólumokra, amelyek arról adnak tájékoztatást, hogy milyen mosási hőmérsékletet 
állíthatsz be az egyes ruháknál. Az erősen piszkos ruhákat mosd külön a kevésbé 
szennyeződött vagy a rövidebb ideig viselt ruháktól. 


A mosószer legjobb helyen a ruhák között van. Legtöbben a mosószer-adagolóba 
teszik a mosószert, de létezik ennél hatékonyabb megoldás is! Tedd a mosószert egye¬ 
nesen a ruháid közé, mert így sokkal hatékonyabban fejti ki tisztító hatását. 
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Szereted egész nap érezni a ruhád illatát? Használj öblítőt! Az öblítő nemcsak kelle¬ 
mes illatúvá varázsolja a ruhádat, de sok esetben lágyítja annak anyagát és megkönnyíti 
a vasalást is. Két dolgot azonban érdemes megjegyezned: figyelj oda, nehogy érzékeny 
legyen rá a bőröd; ha pedig szárítógépben szárítasz, akkor a magas hőhatás könnyen 
eltüntetheti a ruhádból a szeretett illatot. 


Tudtad? 

Kevesen tudják, de a mosás lehet környezetbarát is. A kömyezettudatosságnak nem kell a hatékonyság rovására 
mennie. A Souldrops termékei nemcsak esztétikailag képviselik azokat az értékeket, amelyek fontosak neked. A 
vállalkozás mögött álló kutatók mindent megtettek annak érdekében, hogy olyan termékeket fejlesszenek, amelyek 
színes cseppjeikkel óvják a környezetünket is. 
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megkoronázása: az 







A tisztaság új tónusai 

Mosás és öblítés újraértelmezve 



• természetben lebomlo alkotóelemek 

• növényi eredetű összetevők 

• kőolajszármazék-mentes tartalom 


souldrops 


www.souldrops.hu 


szín. tiszta. 
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Belső jin-jang 
egyensúly 

az ősi kínai filozófia úgy tartja, hogy két, egymással ellentétes, mégis egymással 

KÖLCSÖNHATÁSBAN ÁLLÓ ERŐ TARTJA EGYENSÚLYBAN A VILÁGOT. A JIN ÉS JANG SZIMBOLIKA NEMCSAK 
A TERMÉSZET HARMÓNIÁJÁRA, HANEM MAGÁRA AZ EMBERRE IS ALKALMAZHATÓ. HOGYAN ÉRJÜK EL AZT 
A TÖKÉLETES ÁLLAPOTOT, AMELYBEN AZ ÉLET ÖSSZES ALKOTÓELEME HARMONIKUS EGÉSZET ALKOT? 
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Egyre többen panaszolják, hogy megmagyarázhatatlan nyugtalanság keríti 
őket hatalmukba, pedig az életük számos szempontból Ideálisnak tűnik - 
karrierjük felfelé ível, van párjuk, a gyerekeik egészségesek és vidámak. Bár 
kivül minden rendezed, belül az az érzésük, hogy valahol valami gond van. Ha 
ezt a kényelmetlen érzést nem korábban átélt gondok, nehéz helyzetek vagy 
betegség okozza, akkor felborult életegyensúllyal van dolgunk. Ehhez a jelen¬ 
séghez elválaszthatatlanul kapcsolódik az az érzés, hogy nem vagyunk urai az 
életünknek - hiszen nem könnyű ideális feltételeket teremteni magunknak. 

Munka t'-s aait/áaiHfl ml az. ami it/azán fontos! 

A mai világban nem kell sok ahhoz, hogy úgy érezzük, kicsúszott a lábunk alól 
a talaj. A nagyszüleink nemzedéke megélte a háborút a forradalmat a miénk 
békében nőtt fel. Viszont sokkal gyorsabb tempóban zajlik minden, és renge¬ 
teg kihívással kell szembenéznünk, főleg ha a munka és a magánélet össze¬ 
egyeztetéséről van szó. A szakmai és a családi szféra közötti egyensúllyal ill. 
az ütközőszférájukban keletkező konfliktusokkal sokat foglalkoznak a kutatók. 
Már csak azért is fontos, hogy elmélyítsük az ilyen irányú ismereteinket hogy 
csökkentsük a stresszbetegségek - pl. a szív- és emésztőrendszeri problémák 
- és a depresszió kialakulásának kockázatát ha pedig már kifejtik romboló 
hatásukat sikeresen vegyük fel velük a harcot. 

Az ideális az lenne, ha ugyanannyi időt szentelhetnénk a munkának és a 
magánéletünknek, de ennek a szép gondolatnak persze kevés köze van a 
valósághoz. Az első probléma, amit nehéz leküzdenünk, az, hogy otthon is a 
munkánkra gondolunk. Erre főleg akkor kerül sor, ha a munkahelyi felada¬ 
taink nagyon megterhelőek, és nem tudunk varázsszerűen megszabadulni 
attól, hogy foglalkozzunk velük. Ha pedig folyton a munka jár a fejünkben, 
nem tudunk kellő figyelmet szentelni a szeretteinknek. Mindez visszafelé 
is érvényes: ha a magánéletünkkel gondok vannak, nem vagyunk képesek 
megfelelően összpontosítani a munkánkra. Az első és legfontosabb az, hogy 
észrevegyük: mindenki más, és mások az elvárásaink is. Az elvárásainkat pedig 
az értékeink alakítják. Mindent az értékrendünk keretein belül teszünk. Amikor 
az értékrendünkkel nem összhangban cselekszünk, belső harmóniánk még 
jobban meginghat. Ha ilyen problémával állsz szemben, érdemes végiggon¬ 
dolnod, mi az, ami igazán fontos a számodra. Lényeges, hogy az életed min¬ 
den területéhez értéket rendelj hozzá. Ne feledd, hogy minden embernek a 


mindennapok során is egyszerre több 
helyen kell megvalósítania önmagát 
- lehetsz pl. egyszerre dolgozó, férj 
vagy feleség, szülő és barát. Ez azért 
is fontos, mert ha az életünk egyik 
szférája válságba kerül, a másik a 
segítségünkre lehet Ha több lábon 
állunk válsághelyzetben hamarabb 
visszanyerjük az egyensúlyunkat. 
Érdemes ezért minden számunkra 
fontos tevékenységre vagy embe¬ 
ri kapcsolatra megfelelő figyelmet 
fordítanunk. 


Az első és legfon 
tosabb az. hogy 
észrevegyük: 
mindenki más. és 
mások az elváró 
saink is. 


t zéi tékientlezés műi rszetc 
Sokan előre tervezik a napjaikat 
heteiket és hónapjaikat, a valóság 
azonban sokszor keresztülhúzza a 
számításainkat. Mindig akadhatnak 
olyan helyzetek, amikor nem va¬ 
lósíthatjuk meg az elhatározásainkat. 
Ha az effajta meglepetések, hirtelen 
változások nem érkeznek túl gya¬ 
kran, nem történik semmi baj, de ha 



minden nap sor kerül rájuk, a lelki 
egyensúlyunk komoly veszélybe kerül. 
A terveink azért nem váltak valóra, 
mert a napirendünkbe nem kalkulál¬ 
tuk bele a nem kiszámító helyzeteket 
- nos, ez az a helyzet, amiben segíthet 
az értékeink rendezése. Gondold 
végig, mi az, ami különösen fontos 
az életedben, és mi az, ami kevésbé 
lényeges. Ha összeírjuk azokat a 
tevékenységeinket, amiknek valamily¬ 
en figyelmet szenteltünk, néha arra 
jövünk rá, hogy nagyon sok dologba 
kezdtünk, és szinte egyiket sem vittük 
végig. Ez azt jelenti, hogy az életün¬ 
ket a mennyiségi elv irányítja, pedig 
mindenki minőségi módon szeretné 
megélni a hétköznapjait. 

Megtér vsztö lökélelessétjkép 
Egy másik dolog, ami teljesen el¬ 
lehetetleníti a belső harmóniát a 
tökéletességre törekvés. A maximali- 
zmus rengeteg időt és energiát vesz 
el az embertől! Az igazság viszont az, 
hogy nem kell tökéletesnek lennünk 
ahhoz, hogy boldoguljunk az életben. 
Legyünk csupán „elég jók", akkor 
mások is értékelnek majd, és néha 
észre is vesznek, megdicsérnek. A 
perfekcionizmus, bár látszólag po¬ 
zitív tulajdonságnak tűnik, nagyon 
megtévesztő tanácsokat ad, aminek 
erős és negatív hatású stressz lesz a 
következménye. 


DOLGOZZ A BELSŐ EGYENSÚLYODON! 


ne felcíld. hogy senki elválásának sem kell megfelelned 

a legfontosabb, amit te magatl (lkai sz 

gondold végig, mi fontos a számodra, 
miért csinálod és milyen értéket látsz benne 

vizsgáld felül a kötelesség és értéklistádat 
olyan gyakran, amilyen gyakran csak helyesnek ítéled 

a különböző dolgokra anny i időt fordíts, amenny it megfe 
lelőnek ítélsz, ne legyen lelkilsmeret-fiirdalásod, ha le 
mondasz valamiről, amihez nincs kedved. 

jobb löt hl ideig, intenziven. 

mint hosszabb ideig és kevésbé intenzíven dolgozni 

beszélj a szeietteiddel a munkáidról és a gondjaidtól 
segíteni fognak majd a nehéz pillanatokban. 

engedd meg néha magadnak a közönséges időfecsérlést. 
ha közben úgy érzed, hogy pihensz 

szabj halálokat és tartsd is be őket - légy hatámzott 

ha rájössz, hogy nincs időd a legfontosabb dolgaidra, 
készíts gondos leivel és oszd lx> az idődet 

ne akarj tökéletes lenni, elérj, lm jó t agy 
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Hollókő 

az élő 
falu 


HOLLÓKŐ KICSI, DE ANNÁL 
híresebb falva az egyetlen az 

ORSZÁGBAN, AMELY SZEREPEL 
AZ UNESCO VILÁGÖRÖKSÉG 
LISTÁJÁN. A FALU NÓGRÁD 
MEGYE KÖZÉPSŐ RÉSZÉN, 
SZÉCSÉNYTŐL DÉLKELETRE, 
PÁSZTÓTÓL ÉSZAKNYUGATRA, 

A CSERHÁT-HEGYSÉGBEN 
TALÁLHATÓ. BUDAPESTTŐL 
MINDÖSSZE EGY ÓRÁNYI 
AUTÓÚTRA. MEGÉRKEZÉSÜNKET 
A FALU HATÁRÁBAN ÁLLÓ NAGY 
FEKETE HOLLÓ JELZI. FIGYELEMBE 
VÉVE ZSÁKFALU JELLEGÉT INNEN 
MÁR CSAK A FALU BELSEJÉBE 
JUTHATUNK, AHOL A TELEPÜLÉS 
EMBLEMATIKUS ÉPÜLETE, A 
FATORNYOS, ZSINDELYTETŐS 
KATOLIKUS TEMPLOM ÁLL. 



Hollókő a lakosaitól is különleges, hiszen a település lelkes lakóinak minden¬ 
napi élete a tradíció, amit őriznek és nemzedékről nemzedékre adnak át. 

De hogy mire is gondolunk itt igazán? Egész életformájukra, ahogy ápolják a 
rokoni, szomszédi, baráti kapcsolatokat, ahogyan együtt élnek a természettel 
és az évszakok változásaival, követve azokat a legkülönbözőbb néphagyo¬ 
mányokkal és ünnepekkel, vagy ahogyan az asztalra teszik az ételt, mindezt 
őszintén, jó szívvel. Amit feltétlenül meg kell említenünk, hogy a telepü¬ 
lés lakói a mai napig büszkén viselik gazdagon díszített népi öltözéküket, 
amelynek látványától nem csak a gyermekek szája marad tátva. Az Ófaluban 
parasztházakból kialakított üdülőházak várják a hosszabb időt itt eltölteni 
vágyókat De megtalálhatjuk itt a Falumúzeumot is, ahol egy középparaszti 
nagycsalád otthonába pillanthatunk be. Aioo évvel ezelőtti időket megidéző 
enteriőrben a hagyományos használati és dísztárgyak, bútorok mellett a 
gazdálkodás során használatos kéziszerszámokat is láthatunk. A Postamú¬ 
zeumot, ahol korabeli tárgyak, fotók mellett Mikszáth és Madách leveleit is 
megnézhetjük. A Babamúzeumot, amelynek nagyszabású gyűjteményében 
mintegy 200 népviseletbe öltöztetett porcelánbabát találunk. A Tájházat vagy 
a Szövőházat, valamint rövid sétával a hollókői vár is elérhető. 

t hMjionuimos hollókői llúsiét 

A település legnagyobb rendezvénye a háromnapos Hollókői Húsvéti Feszti¬ 
vál, amely természetesen ugyancsak a hagyományokra épül; az apró utcák 
ilyenkor megtelnek népviseletbe öltözött helyiekkel és néptáncosokkal. Az 
ünnep elmaradhatatlan része a locsol(kod)ás, melynek szlogenje méltán 
lehetne „Nő nem marad szárazon". A falu összes, hagyományos népviseletbe 
öltözött eladó lányát kötelező ilyenkor eláztatni. Nincs olyan pörgős rakott 
szoknya a faluban, ami ilyenkor száraz marad! A locsoláshoz a legények egy 
vödörnyi hideg kútvizet használnak, hogy a lányok el ne hervadjanak idő 
előtt. A legenda szerint a friss, húsvéti kútvíz megőrzi a szépséget és az üde- 
séget. Valami mást is jelenthet, mert a tavaly meglocsolt lányok közül többen 
az idén már kerekedő pocakkal vesznek részt az ünnepségen. Korábban 


mindenhol vizet használtak a locsolkodáshoz, mára ez a szokás 
átalakult és a fiúk parfümöt kölnit hordanak ilyenkor maguknál. 
Hollókő talán az egyetlen olyan hely az országban, ahol a fiatalok 
megőrizték a régi hagyományt Aki Húsvétkor idelátogat számíthat 
rá, hogy elhervadni biztosan nem fog! Az utcákon ilyenkor szinte 
csak lépésben, már-már egymásra tapadva lehet közlekedni, de a 
település és az események hangulata mindent feledtetnek, hiszen 
belekóstolhatunk a kézműves mesterségek titkaiba. 

t lój n é/ólnzpl hai mániájában 

Megízlelhetjük a település jellegzetes ízeit amelyet hosszú időre a 
szívünkbe zárhatunk. Kisgyermekes családoknak is bátran ajánljuk, 
a gyermekek itt saját bőrükön tapasztalhatják meg mindazt a múltat 
felidéző tradíciókat és mesterségeket, amelyekről egyébként csak 
a tankönyvekből olvashatnának. Több épületben is részt vehetünk 
kézműves foglalkozásokon, lehet korongozni, gyertyát önteni, szőni, 
csuhébabát készíteni vagy akár kipróbálni a kékfestést. A legkiseb¬ 
bekre is gondolva gyermekfoglalkozásokkal és játszóterekkel is várják 
a látogatókat. Fontos tudnivaló az idelátogatóknak, hogy a Hollókői 
Húsvéti Fesztivál alkalmával Hollókő Világörökségi települése kizárólag 
a fesztivál hivatalos jegyének megvásárlásával látogatható. A jegy meg¬ 
vásárlásával azonban a programokon túl minden látogató ingyenesen 
nézheti meg az Ófalu összes múzeumát és a Várat is. 



És ha ez még mind nem lett volna 
elég számunkra, látogassunk el a 
falut körülvevő 141 hektáros Hollókői 
Tájvédelmi Körzetbe, amely gazdag 
és különleges vad. madár- és 
növényvilágával ideális helyszínül 
szolgál egy kiadós kirándulásnak. A falut 
körülvéve több tanösvény is várja az 
érdeklődőket. 


VÁRTÚRA TANÖSVÉNY: A 9 állomásból 
álló tanösvény az Ófaluból indul és 
vezet a várba, majd onnan a domb 
gerincén visszasétálva lehet eljutni az 
új létogatóközpont épületéhez, a nagy 
parkoló mellett. A mintegy 1,2 km hosszú. 

kényelmes sétaút a vár érintésével 
mutatja be a Hollókői Tájvédelmi Körzet 
természetvédelmi és örökségi értékeit. 

HOLLÓ TANÖSVÉNY: A14 állomásból 
álló túraút a Vár-hegyet járja be. A 4.5 
km hosszú ösvényen a Cserhát jellemző 
típusos élőhelyeit ismerhetjük meg. A 
tanösvény keresztezi a Vártúra tanösvény 
útvonalát, mely visszavezet a várba, 
illetve az Ófaluba. 

HOLLÓKŐ TANÖSVÉNY: Az Ófalutól 
nyugatra a Rimóci út mellett található 
az Ipoly Erdő Zrt. tanösvénye és erdei 
játszótere, lomapályája. A tanösvényre 
egy látványos, 30 m-es fahíd vezet át a 
völgyön. 



KERTEK-ALJA TANÖSVÉNY: Az új, 2015-ben átadott, hat állomásos tanösvény a 
Hollókői-petak völgyében, az Ófalu északi oldalán, az ide lefutó kertek végében halad 
végig. A tanösvény teljes egészében fapallókon, lépcsősorokon húzódik, az Ófaluban, 
a Kossuth és a Petőfi utca nyugati kereszteződésétől indul, lépcsőn megy le a völgybe, 
és a falu keleti végénél jön fel. A patak mentén hajdan kis tavakat áslak ki a hollókőiek, 
melyeket részben kenderáztatásra, részben ruháik mosására használtak. A kis tavak egy 
részét visszaállították, de eredeti szerepeket már nem töltik be, vizes élőhelyekként 
az élővilág védelmét szolgálják. A tanösvérty a kertekben termesztett növényeket is 
bemutatja. 
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A DÖNTÉS AZ ÖN KEZÉBEN VAN: 
ÖN VÁLASZT, Ml SEGÍTÜNK! 



A Tesco idén második alkalommal 
hirdette meg „Ön választ, mi segítünk” 
pályázati programját, amelynek 
célja, hogy értékes helyi közösségi 
kezdeményezéseket támogasson. 
Az első forduló lezajlott, most 
a Tesco vásárlóin, azaz Önökön a sor, 
hogy szavazatukkal eldöntsék, saját 
lakóhelyükön melyik pályázó nyerje el 
a nettó 400000 forintos támogatást. 


'* MN*' 


A pályázatra három kategóriában (lakókör¬ 
nyezet megszépítése, gyermekek oktatása 
és képességfejlesztése, egészséges élet¬ 
mód támogatása) nevezhettek a civil szer¬ 
vezetek olyan projektekkel, amelyek ott 
fejtik ki jótékony hatásukat, ahol a Tesco 
vásárlói és dolgozói is élnek. A nevezé¬ 
seket országosan 63 körzetben adhatták 
le, a pályázat végén pedig 63 közösségi 
kezdeményezés nyerheti el a támogatást. 









A program most a legizgalmasabb szakaszához 
érkezett! A Tesco vásárlói kezébe adja a döntést, 
hogy a továbbjutott programok közül kiválasszák, 
melyik valósuljon meg a saját közösségükben. 
Szavazni március 8. és április 4. között lehet: pénz¬ 
tárosaink minden vásárlás után 1 darab zsetont 
adnak, amelyekkel a kihelyezett zsetongyűjtő pon¬ 
tokon adhatják le voksukat a legszimpatikusabb 
kezdeményezésre. A nyertes pályázatokat a 2017. 
április 17-ei héten hirdetjük ki. 




A tavalyi nyertes pályázatokkal országszerte 
hátrányos helyzetű fiatalok részesülhettek 
elsősegély és egészséges-életmód kép¬ 
zésben, bővülhetett a sérült és fogyatékkal 
élő gyermekek és családjuk számára ren¬ 
dezett sportfoglalkozások száma, a szociális 
éttermek támogatásával meleg étel került 
mélyszegénységben élő családok asztalá¬ 
ra, és nem utolsó sorban kültéri játszóterek 
szépültek meg. Ez csak néhány példa arra, 
hogyan lehet jobbá tenni a közösségek életét! 
Most az ön kezében a döntés! 


EGV SIKERES PROGRAM 2016-BÓL: 
PILLEKŐ HOMOKOZÓ 

A Dunaújvárosi Dózsa György Általános Iskola hátsó ud¬ 
varán - ahol 733 tanuló tölti pihenő idejét - egy egyedi, 
öko szemléletű játszó-alkalmatosság, a Pillekő Homoko¬ 
zó készült el a Tesco támogatásával. A 6,5x6,5 méteres 
területű játszótér a „Gyűjtöm, készítem, használom!” 
alapgondolat mentén népszerűsíti a környezettudatos 
szemléletet. A homokozóba közel 2000 darab, a gyere¬ 
kek bevonásával gyűjtött PÉT palackot építettek be, 
amit szupervályog tesz víz-, fagy-, és rongálásbiztossá. 
Az alkotás a DNS Egyesület szakembereinek útmutatása 
mellett, az iskolai közösség aktív részvételével, 3 napos 
kreatív műhelyfoglalkozás keretében épült meg. 














SZÓRAKOZTATÓ ES KREATÍV 


JATEKELMENYEK 



SZÁMVONAT 


PIZZÉRIA 

Ebben a színpompás Pizzériában 
nagy beleéléssel szolgálják fel 
az apróságok az ízletes pizzát, 
egyenesen a kemencéből. 



ÓVODA 

A kis apróságok örömmel mutatják be 
ezzel a színes LEGO® DUPLO® készlettel, 
hogyan telik egy napjuk az óvodában, 
a játéktól az ebéden át a tisztálkodásig 
és a rendrakásig. 











A LEGO® Juniors készleteket azoknak a 4-7 éves gyerekeknek tervezték, akik alig 
várják, hogy elkezdhessenek játszani a klasszikus LEGO kockákkal, habár ez eleinte 
túl nagy kihívásnak tűnhet. Erre tökéletesek a LEGO® Juniors készletek, mivel a könnyen 
követhető útmutatónak és a kis kezekhez kialakított elemeknek köszönhetően egyedül is 
egyszerűen meg tudják építeni a készleteket, ami sikerélményt nyújt számukra. 


Emma fagyialtos kocsija 

Ismerkedj meg a LEGO® 
Friends barátnőivel. Vegyetek 
Andreával egy kis fagyit Emma 
fagyialtos kocsijánál és 
beszélgessetek egy jót mielőtt 
visszaindulnátok a tengerparta! 


Batman™ és 
Mr. Freeze™ 
összecsapása 

Ugorj fel a Bathajó fedélzetére, 
és segíts Batmannek 
megóvni Gotham City-t Mr 
Freeze-től! Töltsd be 
a denevér-korongokat 
és célozz a jégsiklóra! 


Rendőrségi terepjárós üldözés 

Vészhelyzet! A gonosztevők elloptak egy értékes ékszert LEGO® City 
egyik széfjéből, és most menekülnek! Ugorj be a rendőrségi terepjáróba 
és kapd el a gonosztevőt! ^ 





kultúra & pihenés | ^ 



ÖKOSZABÁLY 


Az otthonodat és 
a környezetedet 
nagyon egyszerűen 
környezetbaráttá teheted! 


Közel i on a munkahelyed? 
Járj dolgozni biciklivel! 


Vásárlás? Jobb gyakrabban, 
kevesebbet. így csökken a 
kidobott étel mennyisége. 


Legyen mindig nálad 
bevásárlótáska, ne vegyél 
újat a boltban. 


Igyál csapvizet! így kevesebb 
műanyag palackot kell 
kidobni. 


Egyél kevesebb húst. több 
növényi terméked 


Az erős tisztítószerek helyett 
használj környezetbarát 
termékeket. 



A KÖRNYEZETTUDATOSSÁG 


Tanítsd a gyerekeidet arra. 
hogy tiszteletben tartsák 

I öklünket. Tőlük függ AZ ÉLETSTÍLUSOD ÉS A VÁLASZTÁSAID HATÁSSAL VANNAK FÖLDÜNK- 

botygónk Jövője! RE. MINÉL TÖBBET TUDSZ ERRŐL, ANNÁL NAGYOBB AZ ESÉLYE ANNAK, 

HOGY A JÖVŐ NEMZEDÉKEI IS CSODÁLHATJÁK BOLYGÓNK SZÉPSÉGÉT. 




A környezettudatosság lényege, hogy felelősnek érezzük magunkat a termé¬ 
szetjelenlegi és jövőbeni állapota iránt, és ennek a felelősségnek a tudatában 
éljük az életünket Tiszteletben tartjuk a minket körülvevő világot, mivel sokat 
tudunk róla. Ma azonban rendkívül dinamikus változások korát éljük, és 
minden olyan bonyolult kölcsönhatásban áll egymással, hogy nem is nagyon 
tudjuk követni, mi történik. Kutatások bizonyítják, hogy a társadalmunkban 
végbemenő pozitív változások ellenére hazánkban még mindig túl alacsony 
a környezettudatosság szintje. A legtöbben még mindig úgy gondolják, hogy 
a környezetbarát életmód több pénzbe kerül. Ez azonban igencsak korláto¬ 
zott és rövid távú gondolkodásra vall. Hosszabb távon a környezettudatos 
döntésekkel spórolunk meg többet, és ami még ennél is több - lassíthatunk a 
természet pusztulásán. 

hiiiinuzrtbaníl utódon tton is luxit an.’ 

Régóta tudjuk, hogy az ember a természet része; a természet nélkül mi is 
pusztulásra vagyunk ítélve. Ne feledjük, hogy nemcsak a hatalom képviselőitől, 
hanem mindegyikünktől külön-külön is függ a természeti környezetállapota. 
Első pillantásra lehet, hogy úgy tűnik: mindennapi életünk során nem tesszük 


tönkre a környezetet. Ha azonban 
konkrétan meg kellene neveznünk 
azokat a tevékenységeinket, amiket a 
természetért végzünk, nem tudnánk 
mit mondani. A magasztos eszmék 
ugyanis gyakran a rövidebbet húzzák 
a mindennapok gyakorlatiasságával 
szemben. Mégis, mit kellene tennünk 
ahhoz, hogy öko-tudatosak legyünk? 

1 kezdelek 

Ha öko-utad kezdetét taposod, téij 
vissza a gyökereidhez. Szagolj meg 
egy friss paradicsomot, érintsd meg 
a bazsalikom friss levelét, figyelj fel a 
sárgarépa vicces csavarjaira. Vegyél 
cserepet és vetőmagot, sarazz egy ki¬ 
csit a virágfölddel. Menj el a városszéli 
erdőbe és telj el madárdallal. Gondold 
végig, milyen távol éled midennap- 
jaidat a természettől. Próbáld meg 
észrevenni magad körül a természe¬ 
tet! Ha mindezt megtanulod, már 
jobban meg akarod majd védeni a 
természetet, amelynek egyensúlya a 
technikai és ipari fejlődés miatt már 
régen felbomlott Az ember többet 
vesz el, mint amennyit ad, és ha ezen 
nem változtat, a jövő nemzedékeinek 
életminősége romlani fog. Biztos, 
hogy nem ilyen jövőt szeretnél a 
gyermekeidnek! 

tgyszerű ehek 

A környezeti problémák - például az 
éghajlatváltozás vagy a levegőminőség 

- mindannyiunkra hatással vannak. Ak¬ 
tívan tennünk kell a környezetünkért! 
Először is, próbáld meg... korlátozni a 
szükségleteidet. Vásárolj tudatosan. Fi¬ 
gyeld az áruk összetételét és gyártóját 

- válassz olyan termékeket amelyek 
vállalati felelősséget gyakorló cégektől 
származnak. Amikor leveszel egy ter¬ 
méket az üzlet polcáról, gondold végig, 
hogy tényleg szükséged van-e rá, vagy 
csak pillanatnyi megszerzésvágy hajt. 
Ne feledd, hogy a legtöbb hulladék a 
feleslegesen megvásárolt ételből kelet¬ 
kezik! Ha rendet raksz és selejtezel, ne 
dobd ki mindent a szemétbe, inkább 
próbáld meg elcserélni vagy elaján¬ 
dékozni a felesleges tárgyakat. Légy 
büszke arra, hogy spórolsz a vízzel, 
szelektíven gyűjtőd a hulladékot ener¬ 
giatakarékos készülékeket vásárolsz, 
és megfelelő fűtőanyagot használsz. Ez 
azt jelenti, hogy felelősen cselekszel, és 
mindegyikünk közös javát nézed. 


kultúra & pihenés 
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Amikor melegebbre vált az idő, 
minden szabad percedet friss levegőn 
szeretnéd majd tölteni. Ne felejtsd el 
azonban, hogy a nyár még egy kicsit 
odébb van, és öltözz az évszaknak 
megfelelően. Csak így kerülöd el a 
nemkívánatos fertőzéseket. Kapcsola¬ 
tod a nyugalom jegyében telik majd, 
mégsem fog hiányozni belőle egy 
cseppnyi szenvedély. 

JÓ TANÁCS: Ne törődj a holnappal! 


A bőröd a tél elmúltával nincs túl jó 
kondícióban, ezért figyelmed kell a meg¬ 
felelő ápolásra. A bőrradír, a pakolás és 
az okosan végzett hidratálás csodákat 
tesz. Ha a frizurádat is lesz bátorságod 
teljesen megváltoztatni, istennőnek fo¬ 
god érezni magad. Mindez persze nem 
kerüli el az ellenkező nem figyelmét, 
úgyhogy új rajongókat szerzel. 

JÓ TANÁCS: Fogadd el azt. amit nem 
befolyásolhatsz! 


A költekezés az egyik gyenge oldalad 
- ideje, hogy leszámolj vele. Először 
nem lesz könnyű, de az eredményen 
magad is megdöbbensz majd. Mivel 
nem fogod apróságokra szórni a 
pénzt, hamarosan nagyobb összeg 
birtokában leszel, amit felújításra vagy 
nyaralásra költhetsz. A munkádban 
elismerést kapsz. 

JÓ TANÁCS: Ne idézd fel folyton a 
kudarcaidat! 



RÁK 22 VI-22 VII 


Túljutottál a rövid ideig tartó gondo¬ 
kon. Most már minden úgy alakul, 
ahogyan szeretnéd. Tökéletesen meg¬ 
bízol a partneredben, ő pedig kifejezi, 
mennyire nagyra tart, így nőni fog az 
önbizalmad. Üljetek le és beszéljétek 
meg fontos terveiteket, közös jövőtö¬ 
ket. Eljött a bátor döntések ideje. 

JŐ TANÁCS: Értékeld azt, amid van! 



OROSZLÁN 23 VII-23 Vili 

Végre megvalósultak az álmaid. Új 
családtagod színt vitt az életedbe - azt 
a szint amelyre vágytál. Ha azonban 
meg akarod őrizni az energiádat és a jó 
hangulatodat nem szabad mindent a 
válladra venned. Hagyd a partneredet 
is érvényesülni. Légy figyelmes is iránta, 
ne érezze úgy, hogy elhanyagolod, hogy 
mellékvágányra került 
JÓ TANÁCS: Ne építsd a boldogságo¬ 
dat más boldogtalanságára! 



SZŰZ 24 Vili—22 IX 


Egész nap a munkahelyeden vagy, 
amitől kiégsz és frusztrált leszel. Szabj 
magadnak határokat, ne engedd, 
hogy az egész életed a munkádról 
szóljon! Iktass be társasági esemé¬ 
nyeket is a naptáradba, ne mondj le 
a baráti vagy családi találkozókról. 
Meglátod, mindjárt jobban érzed 
majd magad. 

JÓ TANÁCS: Ha döntést hozol, gon¬ 
dolj a következményeire is! 



MÉRLEG 23 IX-22 X 


SKORPIÓ 23 X-21 XI NYILAS 22 XI-21 XII 


Mindenki a bizalmasának tekint - de 
nagyon fárasztó folyton mások prob¬ 
lémáit hallgatni. Ne félj ezt hangosan 
ki is fejezni. Hiszen van családod, 
amelynek szintén szüksége van a 
jelenlétedre és a gondoskodásodra. 
Beszéld rá magad a rendszeres test¬ 
mozgásra. Meglátod, jó hatással lesz 
az egészségedre. 

JÓ TANÁCS: Mondd meg a vélemé¬ 
nyedet! 


Semmi jó nem származik abból, ha 
erővel keresed a szerelmet. A randiol¬ 
dalak helyett inkább találkozz hús-vér 
emberekkel, ismerkedj! Ez a leggyor¬ 
sabb módja annak, hogy megérezd 
azt a bizonyos várakozó izgalmat... A 
munkahelyeden koncentrálj a felada¬ 
taidra, nehogy hibát kövess el. Nem 
kell, hogy a főnököd megorroljon rád. 
JÓ TANÁCS: Közel a boldogság, csak 
nézz szét! 


Munka, háztartás, egy közeli hozzátar¬ 
tozód ápolása - ez túl sok egy ember¬ 
nek. Oszd be a feladataidat és szakíts 
időt önmagadra. Törődj magaddal - 
ez az a feladat, amit senki nem képes 
elvégezni helyetted! Kezdd el tervezni 
a nyaralásodat. A jószerencse nem 
kerül el, lesz valami, aminek nagyon 
fogsz örülni. 

JÓ TANÁCS: Csináld azt, amit igazán 
szeretsz! 



BAK 22 XII—19 I 


Jól fontolj meg mindent, mielőtt meg¬ 
hozod a végső döntést. Mélyen meg¬ 
sebezhetsz valakit, és a kilátásaidon 
is ronthatsz. Egy pillanatnyi mámor 
még nem ok arra, hogy tönkretégy 
egy hosszú kapcsolatot Térj át az 
egészségesebb életmódra - mindjárt 
le is adsz pár felesleges kilót. 

JÓ TANÁCS: Ne törődj azzal, amit 
mások mondanak! 



VÍZÖNTŐ 20 1-18 II 


Ha a kapcsolatod kicsit unalmassá 
vált, legyél kreatív! Dicsérd a partnere¬ 
det, flörtölj vele - így biztosan megnő 
érzelmeitek hőfoka. Az utóbbi hóna¬ 
pok kemény munkája után jutalom 
vár: áprilisban több pénzre számít¬ 
hatsz. Érdemes ezt a plusz összeget 
romantikus utazásra fordítanod. 

JÓ TANÁCS: Cselekedj, mert nincs 
lehetetlen! 



HALAK 19 11-20 II 


Tehetséges és sikeres ember vagy, 
mégsem hiszel magadban és folyton 
a gyengeségeidre összpontosítasz. 
Vess véget ennek - higgy végre a 
dicséreteknek, hiszen látod, hányán 
értékelnek és gratulálnak neked! 
Szerénységed legyőzésében egy új 
szerelem is segítségedre lesz, amely 
egészen közel van már. 

JÓ TANÁCS: Ha megszereted önma¬ 
gad, mások is megszeretnek téged! 


kultúra & pihenés 





















bízza ránk a bevásárlást, 













